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oiier[ee  faa  ofte  i  bet  bnglige  bet  ©imptefte,  ^fJaturligfte 
og  9f?rermeftliggenbe,  og  [øge  ^jætp  t  bet  mere  künftige  og  gjernere. 
(SaatebeS  ogfaa  noar  ^Staten  er  om  nor  (Siinb^eb.  gor[i)net  \)ax  neb= 
lagt  (Spirer  tit  utallige  kræfter  og  guner  i  oor  Organisme.  S)ig[eg 
naturlige  Ubtiifting  og  Stnnenbetfe  er  :poiiebbetinget[en  for  i  uforftl)rret 
®ang  at  naae  fit  CiuSmaat,  Ijoorimob  gorfømmelfe  i  benne  f)enfeenbe 
unbergraner  (Sunbf)eb,  Sioöüjffe,  ©i}gtigf)eb  og  at  nanbelig  Uböifting. 

Cægefunfteng  uigtigfte  gremft'ribt  i  ben  n^ere  Zib  er  iSeftræbetfen 
efter  at  bringe  Drganiémen«!  kræfter  og  (äimer  i  gjenfibig  |)armoni 
meb  Oracerbenen,  üeb  faa  meget  fom  mutigt  at  benl^tte  fig  felu,  og  faa 
übt  fom  muligt  at  tage  fin  Sitftugt  til  9}?ebicin  og  2lpot(}ef.  Sæge* 
fünften  tjar  bertieb  faftet  ouerborb  att  bet  Uuæfen,  fom  2larf)unbreberö 
ufutbfomne  ^kturfjenbffab  og  raa  dmpixi  f)awbe  famtet  i  en  c^aotiff 
ajiagfe. 

ißort  Cegemeé  SSenægetfegtræfter ,  ber  ubeluffenbe  ftaae  nnber  33i(* 
liens  |)errebømme,  ere  iftanb  tit  ueb  en  IjenfigtSmægfig  Ubüifling  og 
Sluüenbetfe  at  beffi)tte  ©unbijeben  mob  mangfotbige  5-ovftl)rreIfer,  og  at 
bibrage  tit  at  f)æue  atterebe  tilftebebærenbe  @l}gbomme.  ©et  fommer  fun 
an  paa  at  bringe  tit  ftar  Snbfigt,  [)i)ortebeS  og  [)im  man  fan  beni)tte 
bisfe  ^rafter,  ©ette  er  gagens  Opgaue  og  ^enfigten  meb  bette  ©frift. 
2Si  [jm  iffe  opftittct  noget  fünft  igt  (Si)ftem,  ber  inbcljolber  eüer  toner 
tiemmeligbebSfutbe  D^efuttater,  men  føtge  fnn  ligefrem  9]aturenS  55ei, 


ber  Uiicfüii  üet  fører  til  at  Ijctbrcbc  fom  til  at  ubuiftc  og  opretljolbe 
@unbl}eben.  33i  üille  fun  ffriue  om  be  naturlige  og  fittiple  ©eDægelfer, 
ber  ere  begrunbebe  i  bet  menneffelige  Segemeö  äRefonif ,  og  ti)beligt  ere 
aniiifte  tieb  Sebbene«  5Öi)gniiuj.  ere  i  2(lminbelig[}eb  ligefaa  nyttige  til 
ben  normale  Ubuifling  fom  til  at  gjenoprette  ®unb[}eben,  og  tiUige  ere 
be  be  billigfte  og  meeft  anuenbelige  af  alle,  tlji  @n(}Uer  l}ar  alttb  bette 
Cccgemibbet  t  fig  fein. 

(5n[)iier  uil  üben  inbrømme  93igtig()cben  af  Segemébeuægelfer, 

ber  ere  alfibige,  nelberegncbe,  i  enbner  ^enfeenbe  üben  ^axt  og  paéfenbe 
for  aüe  ^^orijolb.  DereS  fulbe  35ærb  er  bet  maaffee  førft  forbef)olbt 
fommenbe  ©enerationer  at  tnbfce.  S)et  er  ben  9Set,  'il'Jatnren  anuifer 
til  at  bringe  bet  [tebfe  mere  ubuiftebe  (Snltnrliu  i  ^armont  meb  ben 
menneffelige  Organi^ime«  legemlige  ©rnnblooe,  til  at  fnlbfommengjøre 
og  forffble  ben  [)ele  legemlige  Ubuifling,  til  at  befti)tte  mob  be  utallige, 
ffabelige  ^otentfer,  og  til  at  nnbcrftøtte  ben  fiælelige  Ubuifling. 

©isfc  Seuægelfeéformer  omfatte  (}ele  Öegemet^  ajhtffulatur  og  ere 
l)er  fammenftillebe  fi)ftematiff  fom  en  ©ijmnaftif,  ber  efter  fin  Dprinbelfe 
er  tl)bff,  i  SOiobfætning  til  ben  fuenffe,  ber  fun  er  [}alut  actiu,  ibet  ben 
narmeft  bcftaaer  i  funftige  OJJobftanbébeuægelfer,  fom  fun  fnnne  ubføreS 
Ueb  §}ælp  af  Sléftftentcr,  eller  i  forffjellige  rolige  (Stillinger. 

Sffferen  maa  unbffi)lbe  flere  ©jentagelfer.  3}e  ere  nobuenbige  i  et 
albeleg  practiff  Slrbeibe,  tjuor  ipenfi)n  til  flar  2t)beligl)eb  for  ben  Uerfarne 
maa  uige  for  etljUert  anbet  §enfi)n.    ®ib  bet  maa  uirfe  til  ®aun! 
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1.   (Dm  ^uttMjebiJigijmttafiilienø  tipttc  og  jBetijbning 


31Tenne[!et8  23æ[en  beftaaer  af  Öcgeme  og  ©fæl,  ber  ere  forbunbne 
i  et  btbunberltgt,  gjenfibigt  og  inberltgt  33ejeIfor()olb.  Opganen  er  at 
fætte  begge  ©ele  i  33u1fomt)cb,  at  bruge  be  legemlige  og  fiæleHge  Ä^rfffter 
faa  meget  fom  muligt,  ©en  3lanbgfløl)e  og  ben  2!J?agetige  fan  iffe  fulb* 
f omment  ni)be  be  materielle  og  aanbelige  (Sober.  SSeb  Uuirffomt)eb 
fløDeé  Organerne,  forfti)rreS  ^^unctionerne ,  fremffl)nbeö  @i)gbomme  og 
©øben,  ^uorimob  en  forftanbig  S3rug  af  træfterne  forøger  biöfeö  ©nergi, 
büobe  i  legemlig  og  aanbeüg  ipenfeenbe. 

S:)iöfe  ©anb()eber  erfjenber  (5nf)üer,  men  følger  bem  faa  ofte  iffe. 
aJZange  concentrere  alle  fine  træfter  paa  aanbelige  iSeffjæftigelfer  og 
©tubier  og  forfømme  Öegemetö  pbi)fiffe  Ubüifting,  en  geil,  ber  ofte  be* 
tinges  af  ben  cioitiferebe  og  raffinercbe  Ceuemaabe  nutilbagS.  Slubre  Ditte 
Del  ni)be,  men  3ntet  felu  i)be,  for  felu  at  fortjene  iRijbelfen.  ^aa  ben 
9)?oabe  laber  nor  9Zatur  fig  iffe  l)oumefterere,  men  bømmer  og  ftraffer 
ofte  meget  fiaarbt. 

93eb  Segemsfræfternes  SSrug  betinges  bet  for  SegemetS  (gruæring 
abfotut  uøbDenbige  ©tofffifte  ((Stoffets  forbrug  og  gorni)elfe),  og  gor- 
fømmelfe  i  benne  ^enfeenbe  bringer  en  beel  ^arffare  af  (Si)gbommc  inb 
i  Serben,  ©ette  [jar  tit  alle  3:iber  alle  Sæger  erfjeubt,  og  man  [)ar 
ftebfe  tilraabet  l^egemsOeDægelfe,  enten  ©pabferen,  9?eifer  tilfobs,  9nben, 
gægten,  ^auearbeiber  eller  anbre  Sfrbeiber.  (Snbffioubt  alle  bisfe  ©eDæ« 
gelfer  ere  funbe  og  at  anbefale,  ere  be  bog  enten  altfor  eenSformige  eller 
for  mange  a«cnnefter  uoDerfommelige,  og  berfor  iffe  tilftræffclige.  9}?an 
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nuiti  oftcft  iiibffvæiifc  fui  tit  epnbfcvetouvc  \m\  bcitcnitc  Sibcv,  men 
fclu  benne  ntititræffetii]e  gDtotion  fan  ofte  itfe  gjøreS.  ^Intiben«  i^ofen 
er  „%xh  ev  "^Jenijc" ,  og  man  fovbvcr  beönben  tangt  mere  nanbelig  Ub= 
uif(ing  nn  enb  tibligere.  ©erfor  fauner  man  nn  baabe  %ib  og  ©anb« 
for  benne  ©pnbferen,  fom  falbeg  „at  fpitbe  Siben". 

f5or  ot  fee  g-orffjeKen  meüem  benne  >Spabferen  og  anbre  fraftige 
Senægetfer,  bcljoner  man  blot  at  fammenligne  be  ^J^lenneffer ,  ber  4  a  6 
Jimer  baglig  meb  Setbeb  beftige  iöierge,  og  bem,  ber  boe  i  ©i)er  cüer 
fetü  paa  Sanbet  og  Ijaue  be  fæbuanlige  Segemganftvcngelfer.  ©rnnben  til 
ben  ftore  gorffiet  i  l)ete  bereé  ^i)bre  og  Scgemöbi]gning  ligger  netop  beri,  at 
man  ueb  ben  atminbclige  ®ang  faagobtfom  flet  ilte  euer  alle  be  SDiuftler, 
ber  ligge  paa  Slvmcnc,  il3ri)ftct,  Unberliuet  og  9h)ggen,  og  berueb 
forfømme  biéife. 

man  \)ax  berfor  føgt  et  Ü)iibbel  til  at  (}æue  bette  93?igforl)olb,  ljuor 
enten  be  aanbettge  ©mter  ubuiflebeö  paa  Öegemet«  ©efoftning,  eller  l)UDr 
oucrljoPebet  tra-fterne  forfømteé  til  Cegemeté  UbuiHing  og  lUugfunctionerne? 
(Snergi,  netop  af  9}?angel  paa  Sib  eller  af  anbre  ^larfagcr,  og  man  be^ 
ftemte  fig  ba  for  ben  nn  brngelige  ®i)mnaftif,  ber  fornemmelig  er  beregnet 
pna  nt  nbuifte  kræfterne  og  beuarc  ©nnbl)ebcn.  §er  mile  in  fun  be^ 
fatte  0Ö  meb  ben  ®l)mnaftif,  ber  l)ar  til  gormaal  enten  at  [)clbrebe 
(©Dgegiimnaftif)  eller  forebygge  ©Dgbomme  (^i)gieini|f  ®i)mnafti{). 
iBegge  tilfammen  falbe  ni  ©n.nb()cbSgl)mnaftif. 


!5)et  taa  i  ©agenö  ^Jiatnr,  at  man  beni)ttebe  (2i)gegt)mnaftifen 
nærmeft  imob  alle  be  d)roniffe  (feberfrie)  ©Dgbomme,-  ber  l)ibrøre  fra 
mxwl  paa  Öegemgbeurcgelfe,  men  man  fom  fnatt  tit  ben  (Srfaring,  at 
ben  ogfaa  meb  §etb  fnnbe  annenbeö  mob  mange  anbre  ©Dgbomme,  ber 
iuft  iffe  birecte  ublebeö  af  benne  Slarfag.  Wmi  b^r  bog  tffe  gaae  altfor 
üibt  og  iffe,  fom  enfelte  ©nt^nfiafter,  forlebeé  til  at  betragte  ©i)gegi)m  = 
naftifen  fom  et  nibnnberligt  Uninerfatmibbet.  (Sf  Uniuerfatmibbet  gtueg 
iffe  og  fan  iffe  e^iftere;  bertil  er  l)ele  ben  menneltelige  Organi^^me  altfor 
compticeret  og  mangfotbig  i  fine  ^Dænomener.  ^iaar  berimob  ©Dge^ 
QDrnnaftifen  iffe  annenbe«  eenfibigt,  n,en  giueö  ben  rette  iöegr^nböntng, 
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man  eii[)iicr  fovbonu^fvt  3ai]ttaßcr  nobe?  ttl  at  aiicrf|ciibe  bcn  [oni  et 
itcvftattcfigt  §|æ(pcmibbe(  og  font  cii  uigtu]  33cvic]c(fe  af  bc  befjcnbte 
Siivmct[)obev. 

gor  iit  fmtiie  vigtigt  intvbeve  'Si)gcgi)mnoftifeii  i  Slfminbcligljeb,  og 
for  nt  fitnne  forfttiae,  ljuortebcé  CegemcibciHrgetfc  ftin  fortjene  at  fnlbcö 
et  öivgemibbet,  er  bet  nøbucnbigt,  at  ni  f'ortetig  fremftiHe  iöeiurgelfe«* 
organerneiS  o :  9}hift(evneö  |)(}l)lio(ogiffc  93eti)buing  og  ben.9ioUe,  bc 
fpille  i  ()e(e  OrganiemenS  Oeconomi. 

©et  organiffe  öiu  bctingcö  of  et  uafbrnbt  ©tofftifte.  .^imb  ber  iffe 
mere  er  Sritg  for,  ffat  fjernet,  og  ni)e  organiffe  ©toffer  ffnlle  optogeg, 
og  bi^fe  optager  Öegeinet  gjennem  ^læringSmibferne  og  ben  inbnnnbcbe 
önft.  3o  rrtftere  og  (iuligere  bette  ©tofffifte  gaaer  for  fig,  befto  fviffere, 
fraftigere  og  uarigerc  btiuer  Öiu^nirffonibeben  og  Ciuct.  Öegemet  nuia 
uafbrnbt,  for  at  trinet,  fornl)e  og  forimge  fig  i  fine  iSeftanbbete. 
Sitte  ivorftljrretfer  l)ert  ere  etter  bliue  ®i)gelig[)cb,  ©ijgbom  og  S)øb. 
at  utilftræffetigt  gorbrng  og  utitftrtrffetig  llbffttlelfe  af  be  forbrugte 
©toffer  (DJiangel  paa  Öigemrgt  nieneni  Snbtorgt  og  Ubgift)  er  berfor  ben 
atminbeligfte  Slarfag  tit  nfulbftænbig  Ubuifling  og  fremgang  i  £nii^!pro:=  . 
ceSfen,  og  tigelebeø  ©runben  tit  en  tibtig  Sltberbom  ueb  ©aiuiet  af  ben 
organiffe  gorijngelfeSfraft,  ber  fan  fmxffe^  tigefaaüet  neb  ntitftræffetig 
fom  ueb  ouerbreüen,  ubniattenbe  g-orbrng  af  ^raft  og  ©tof. 

ü)hiffelfi)ftemet  er  bet  quantitatint  ftørfte  btanbt  atte  SegemetS  ©i)* 
ftemer,  og  ÜWuffetfubftantfen  (tjobet)  Ijører  tit  be  orgoniffe  25æii,  ber  neb 
bereS  naturlige  Sirffomljeb  baue  ben  ftørfte  3nbfti)belfe  paa  gornijetfen  af 
©tofferne  og  berfor  betinge  bet  atminbelige  ©tofffifte  paa  ben  [;urtigfte, 
naturtigfte  og  fulbftænbigfte  DJ^aabe.  S)et  giuer  [jete  ^Oiuéiproceéfen  et 
naturligt  Opfuing,  forni}er  og  fori)nger  legemets  33tob  og  ©aftcr,  og 
forøger  ^ete  Sinéeuergieu.  «tobet  er  nemlig  Ijdz  (grntvringeng  ^ilbe, 
og  OJhtfflerne  uirfe  web  bercé  ©amntentræfning  paa  iötobftrommen,  paa 
iötobbannelfen  og  33tobbtanbingeu,  faa  at  be  tjene  tit  nt  beforbrc  g-ov. 
bøietfen,  StanbebrætéproceSfen,  atte  5Iffonbringer,  fort  fagt  Ijete  bet  orga« 
niffe  a)?affinerieö  25irffoni()eb.  ST.eraf  fan  num  forftare  fig  ^jerteflagetö 
forøgebe  mW)^^  og  ©tnrfe,  bet  Ijnrtigere  Stanbebvcvt,  öegentetö  for- 
(;oiebe  a3arnieubinf(ing,  og  ueb  ftærfere  «eiuvgetfer  ben  forogebe  Stppetit 
og  Sørft,  ben  forøgebe  Slffonbring  af  ©ueb  og  Urin,  ben  berefter  fot. 
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genbe  faftere  ©ølni,  —  og  9icfuttatet  tif  alt  bette,  ben  [tørre  ?iu«fraft 
og  ben  ftørre  llb(}olben()eb  til  at  taate  oUc  <2(ngé  2tn[trengelfcr,  ^cbe, 
tntbe,  funger,  Jorft,  imagne  ^Jcvttev  og  anbre  forfti)rrenbc  3nbfli)be([er, 
Itgefom  ogfna  en  minbre  9Jcobtageligl)eb  for  l)er[fenbe,  epibemiffe 
@i}gboinme. 

9Seb  p()i)fioIogi[l'e  SSeregninger  er  bet  bcbiift,  at  et  y)?enne[fe,  ber 
uebt}oIbenbe  bruger  fine  aJiuftter,  i  omtrent  4  å  5  Uger  faa  at  fige  fulb= 
ftænbigt  føbe«  paani),  mebemS  bet  ninrffonime,  magelige  SRenneffe  unbev 
famme  Ciuéforijolb  ibetminbfte  bruger  10  å  12  Uger  bertil.  SJIuffterne 
fetü  bliue  ueb  at  øue«  faftere,  fijlbigere  og  fraftigere,  og  ben  uni)ttige 
i^ebtbannelfe  forebl)ggcS  berueb. 

^Jiaar  attfaa  93hiffeIuirtfom^eben  uifer  fig  fom  ben  naturligfte  ^-actor 
tit  tmrtigere  at  bortftaffe  be  gamle,  ubrugelige-  SBcftanbbele  af  ©tobet, 
ber  faa  let  opf)obe  fig  i  legemet  til  ©iigbonigftoffer,  og  at  omb\)tte  bem 
meb  m)e,  linéfraftige,  inbfeer  man  let,  at  t)iin  33irffoml)cb  ogfaa  uit  bi= 
brage  til  at  bortfjerne  be  ©i)gbomme,  ber  af  i)ine  ©rnnbe  ere  fremfalbte. 
aj?an  maa  bog  erinbrc,  at  ber  beöuben  forbreS  en  tilfoarenbe  g-oranbring 
og  SDrbning  af  l}ele  ben  ourige  SeDemaabe,  og  meget  ofte  Ccrgeljiælp,  men 
altib  blioer  bog  SegemSbcuægelfe  en  uæfentlig  ©eel  af  Suren.    Sil  biéfe 
(Jlaéfer  af  ©iigbomme  Ijører  fornemlig  be  frebuanlige  d)roniffe  Unberliw«:= 
tilffflbe  i  ben  mobuere  Sliber,  fuitffet  gorbøielfe,  [)aarbt  8iu,  gorftoppelfe, 
Seuer^  og  9)?iltfi)gbomme,  ^i)pod)onbri,  Smeland)oU  o.  f.  u.;  enbuibere 
be  gl)gbomme,  ber  tjibrore  fra  en  feilagtig  S91obblanbing:  S31egfot, 
tiertelfi)ge  o.  f.  u.  -  95i  uiüe  feuere  lomme  til  at  omtale  be  fpecielle 
(£i)gbomme,  ijmx  beftemte  Öegemgbeucegelfer  l}üue  en  birecte  9^i]tte  ueb 
aJinftlerneé  meJaniffe  3nbfll)belfe. 

at  anbct  p()i)fiologiff  gorljolb  er  af  færbeleS  ftor  ©etlibning  i  benne 
^eufeenbe,  nemlig  bet  iuberlige  SSe^elforljolb,  ber  fiuber  @teb  mellem 
mn]tUx  og  ^eruer,  mellem  gj?nf!el=  (33euægelfeg=)^^eriier  og  eøtelfe«neruer. 
^aa  bet  normale  gorljolb  l)eri  beroer  Ijele  uort  legemlige  og  aanbelige 
33elbefinbenbe.  SDcr  maa  finbeg  en  beftemt  Cigemtgt  meüem  bisfe  to 
©lagg^leruer;  ben  ene  iffe  nbmfleS  paa  ben  anbcuS  Seloftning.  9)hiff= 
lerneg  g)i)elfe  fan  bobc  paa  altfor  fenfible  heroer  og  uirfe  aflcbcube 
eller  fti)rfenbe,  og  berfor  bliüer  ®i)mnaftifen  et  faa  fortrinligt  93Zibbel 
imob  2«uffeüam[)eber,  imob  C)i)pod)onbri  og  m^^^^'^r  ii"ob  pollutioner. 
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@tnb^[i}gbomme,  Slrampev,  nnimlig  @t.  33cit^bnnb8,  o.  f.  u.  üirfe« 
beineb  paa  ben  iiebtvijfte  ©inb^ftcniiiimj.  SSiüiefvaftcn  øueg,  nanv  man 
meb  Dpmavfi'oinljeb  og  3intere^[c  fovetnger  be  fovcftrcune  iScna-gcIfcr,  og 
(ji'ov  megen  3nbf(i)bcl[e  ben  fnfte  SSiHic  Ijav  imob  tiCfe  ncruøfe  Onber,  er 
befjenbt  nof. 

©nbefig  mnac  \)\  ogfnn  anføre,  f)iior  megen  3nbf(i)betfe  9)?uffelinrf=' 
fom[)eben  fjar  pna  at  befffftc  og  ftl)rfe  alle  i?ebbe[orliinbeI[crne,  og  oüer* 
t)0Debet  paa  be  enfette  Scgemøbe(eg  gorm  og  ^olbning,  tiji  93?uf!(ernc8 
Seie  og  33i)gning  paa  bet  menneffelige  Cegeme  betinger  netop  SegemetS 
^otbning  og  naturlige  gorm.  ©ette  gjælber  i[ær  om  bet  øucrfte  ^arti  af 
troppen,  S3rl)[tet.  9J?ange  ei}gbomStilfa1be  {)nue  alene  bereg  ©runb  i  et 
mangelfntbt  5Rnmforl;oIb  i  iöri)ftet  og  UnberUueté  §nl[;eber,  finori  be  for 
©nnbljeben  oigtigfte  Organer  tigge,  og  benne  geil  fremfatbeS  netop,  forbi  faa 
gaa  bruge  be  ftærfe  2lrnnnu[ffer,  ber  ere  fæftebe  paa  iöri)ftet  og  fom  betinge 
betteg  gorm.  SCet  btiuer  altfaa  SDpgauen  at  foranbre  bet  mangetfulbe 
9?umfor[)otb,  og  bertil  bibrager  Sntet  mere  enb  en  rigtigt  beregnet  gl}m- 
naftiff  Øuetfe.  25i  føge  berfor  oeb  ^jælp  af  3)?uff(erne,  üeb  bereg  Ub= 
oibning  og  ©ammentræfning  at  uirfe  ubuibenbe  eCer  rettenbe,  fnart 
paa  enfette  S^ete,  fnort  paa  ftørre  partier  (nabntig  iBrl}ftet).  ^uis 
Smogen  ffutbe  toiute  om,  at  ber  paa  benne  3J?aabe  fan  üirfeg  paa  S3rl)ft^ 
fagfen  (paa  iSrijfletg  ©eenöcrgge),  Mitte  oi  bemrerfe,  at  ui  ueb  gSuelfer 
i  faa  aJJaaneber  t)aoe  funbet  en  gorøgetfe  af  S3ri}ftetg  Omfang  inbtil 
U  ä  2  bommer,  üben  at  mebregne  be  fi)tbigere  2J?uffeIIag.  §iior  meget 
en  faaban  gorøgetfe  af  ©rljftfinttjebeng  cubiffe  3nbf)otb  fan  i)m  at  be= 
tl)be,  befiøbe  üi  næppe  narmere  at  forftare. 


^ibtit  [)aüe  i)i  fun  tatt  om  ®t)mnaftifen,  forfaabibt  ben  t)ar  en 
egenttig  ^etbrebetfe  for  0te.  Sflü  uitte  ni  ogfaa  mfe,  l;i)or  nøbuenbig 
en  atminbetigere  ©rug  af  ben  f)l}gieiniff e  ®i)mnaftif  er,  bet  uit  fige 
ben  ®i)mnaftif,  ber  fun  er  beregnet  paa  at  bebtigel;otbe  ©unblKben 
og  forebt)gge  @i)gbomme,  iffe  paa  at  Ijetbrebe  bem.  mm  Dit  tettcft 
funne  inbfee  ben«  ^oböenbigljeb,  naar  ut  betragte  be  a)?enneffer,  ber  iffe 
giøre  fig  SSeiurgetfe,  og  fom  ofteft  Ijøre  tit  ben  (jøiere  ©tanb. 
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[ce  öa  let,  Lit  iffe  alene  ©uiiimeii  oi]  Gräften  af  bereS  ©eucc* 
gelfev  [taaov  laiu]t  inibov  bet  fæbiuiii{ii]e  DJ^ibbcltal*),  men  ogfaa  at  bc 
bciwgc  iti]  paa  en  eenfibig  og  iitiffvebéiftiKcnbc  3D?aabe.  Sßeb  ben 
alminbcliije  ©euægctfe,  ©angen,  (juortit  be  næften  iibedtffcubc  erc  (jenuifte, 
fov[piitmcS  fovncmlig  fire  DJhift'elpavtier,  bev  ()ai)c  en  meget  ftor  Snbfh)* 
belfe  paa  Ciuprocc^fen ,  og  benne  t^ovfonnnclfe  ntebføvev,  at  be  iffe  ub= 
uiflcés  og  eftevljaanben  fuinbe  tien.  Si^fe  9Jhiffetpartier  ere:  1)  ©fniber* 
mufffcrne  —  2)  23vi)ftmn[f(ernc  (ueb  Dlangel  paa  Sh-nibeuægelier)  — 
3)  llnbertiuSmnfffevne  og  4)  9Ji)gniuil(erne  ~  begge  be  fibftnæunte  ueb 
SRangct  paa  S3eiuvgelfer  af  Stroppen. 

1  og  2)        aJhtftler,    bcr  ligger  om  ©fnlbrcne  og  33ri)ftet  l)aue 
iffe  atene  ben  SSeftcmmelfe  at  bemvge  Slrinene,  men  ogfaa  r[)i}tl)miff  at 
ubuibe  og  fammentræffe  33ri)fti}n:ggen ,  og  beri  beftaacr  ^lanbcbrætébefrc* 
gelfen.    3tf  ?Ianbebrættct  afljænger  S31oblobet  i  Sangerne,  ibct  ® lobet  i 
Öungerne  fra  2Uljmo§pl)æren  optager  be  (Stoffer,  ber  ct)emiff  foranbre 
og  forable  bet.    5lf  SlanbebrattetS  ^raft  af[}ænger  berfor  bele  Öiugpro- 
ce^fenS  Energi.    23eb  9[)?angel  paa  ©ciuvgelfe  i  2Uniinbcligl)eb,  og  ifær 
ücb  a3uingel  paa  SlrmbeiiiTgclfer  bliucr  Slanbebrættet  fuagcre  og  ufnlb= 
fomnere.    iBri)ftetö  elaftijte  SSæg  bliucr  enten  iffe  fnlbt  nbuiflct  og  ub= 
uibet,  eller  fi)nfer  mere  og  mere  fammcn.    ©eri  ligger  Spiren  til  mange 
(Sygbomme  i  Önngernc  (IHingefuinbfot)  og  fjertet,   og  til  mange  gunc- 
tionøfor[tl)rrelfer  i  bet  ourige  Segeme,  paa  ©rnnb  af  ntilftræffelig  Z'xU 
førfel  af  31t  (ber  optage«  fra  2Itmoöp[)(vren  af  ©lobet  i  Slangerne),  ©et 
er  berfor  iffe  nof,  at  ni  førge  for,  at  ben  Snft,  ni  inbaanbe,  er  recn, 
men  ni  maae  ogfaa  førge  for,  at  en  tilftnxffelig  Qnantitet  af  8uft 
fan  trænge  inb  i  Snngerne,  og  bette  opnaae  ni  fun  neb,  at  nore  2Ianbc=: 
brfft^muffler  ere  i  fulbftænbig  ^irtefraft.     ^fJaar.  Slanbebrattct  er 
fraftigt  og  funbt,  fan  man  behüben  i  langt  längere  Sib  taalc  en  minbre 
reen  Snft,  forbi  man  ba  fan  inbaanbe  en  faa  ftor  portion  Suft,  at  ben 
nøbncnbige  2)?ængbe  Olt  optage«,  I}nilfet  iffe  er  Silfixlbet  tjo«  bem,  ber 
I}anc  et  fnagt  2lanbebræt. 

3)  Unbcrliné-'  eller  S3ugmnfflcrne  banne  ben  mellem  9iibbcnene  og 


*)  ©om  ü)?ibbc(tQl  regne  tot  omtrent  4  ^imcvS  Sß':toccgctic  baglt.i,  forbccit  vaci 
tjele  Saßcn  tocb  fcccrcrc  cflcr  lettere  ^U-tcibe. 
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hoftebenene  uærenbe  blobe  ©uijuiTij.  3)e  eve  beet«  fjøbruje  beelS  fenebe, 
og  Inbviigc  ueb  beveS  ©ammentræfuinoi^fraft  banbc  til  at  ftl)rfe  Unber- 
Uiigovganernets  gnncttoner  (govbøielfc,  Slffonbvingcr,  gobfeléacteii  o.  f.  u.) 
og  til  Qt  fiffre  og  beffijtte  Organerne  ueb  ftærfe  ^raftanftrcngclfer  og 
iinob  ijbre  SJoIb.  ©eönbcn  mebiiirfe  be  ueb  Ubaanbingen  (tiüige  ueb 
Jatcn,  @i)ngen,  ©frigen,  l^uttcr,  §ofte)  og  ueb  forffjcüigc  Seuægetfer  af 
Ouerfroppen.  Wlan  fan  bcraf  flutte,  (juor  uigtigt  bet  er,  at  bc  iffe  fuæf= 
feg  og  fløue«i,  ba  .bcrueb  gtuei^  3(n(ebning  ti(  Srffgl)eb  og  ©tanbgning  i 
be  inbenfor  Itggenbe  Crganer«  g-nnctioner,  til  S3rof,  og  Ijoé  fruentim- 
merne til  fuære  gortoöningcr. 

f5-orboietfe  og  91unbebrat  er  bet  auimalffe  Ciué!  uigttgfte  "ißroceöfer, 
©en  førfte  banner  Slobet  af  9f?æringgmiblerne ,  og  ben  anbcn  forbebrer 
og  renfer  bet,  for  at  bet  fan  ueblige[)oIbe  ben  organiffe  t^ornijelfe,  bet 
normale  ©tofffifte,  ber  er  en  ©runbbetingclfe  for  öiuet  og  ©unbljeben. 
!Diéfe  "sprocegfer  maa  ftaae  i  et  ^arm.oniff  g-orl^olb  faauef  til  ()in= 
anben  tnbbijrbeg,  fom  tit  [)e(e  Organismen,  ©eri  beftaaer  i^rcgeng  Op= 
gaue,  men  man  (jar  Inbtil  iffe  lagt  tilftræffetig  23ægt  paa  2Ianbebra;ttet8 
33igtig[jeb  og  Slanbebra-tmuffferneS  UbuifOug. 

4)  9?l)gmuffterne  tjene  tit  at  ijotbe  \?egemet  opreift,  tit  Segemetg 
Seuægetfer  tit  ©iben,  og  mebuirfe  tiüige  ueb  3nb=  og  Ubaanbingen. 
©ereé  Ubuifting  er  berfor  i  mange  |)enfeenber  af  ftor  S3etl)bning,  for* 
trinSuiiS  for  at  (jotbe  9vi)ggen  tige,  men  ogfaa  for  at  gjere  Srijfteté-  og 
Unbertiu^iorgonerneé  gunctioner  faa  frie  fom  mutigt.  9^aar  ncmtig  9il)ggen 
er  ffjæu  etter  frum,  maae  bisfe  Organer  tibe  berueb.  3far  er  en  faaban 
Ubuifting  nøbuenbig  for  Uugbommen,  for  itibe  at  unbgaae  ©fjæulKber, 
Tlen  ogfaa  i  aubre  §)enfeenber  er  bet  nl)ttigt,  at  bigfe  ü)hifftcr  [)aue 
bereö  futbe  traft,  t[)i  1)  9?i)graben  flotter  og  bærer  [}ele  Segemet,  og 
nnberflotler  berfor  alte  Öegcmetg  53euagelfer,  —  2)  2)iuffterne  bibrage 
fanbfi)nliguiiö  birecte  tit  at  fti)rfe  9?i)gmaruen,  l)Uorueb  unbgaaciS  alle  be 
neruøfe  ©ijgbomme,  ber  [jaue  bereS  Ubfpring  fra  benne.  @n  fraftig  og 
funb  ^Riigmaro  er  et  af  bc  uirffomftc  ©effijttctfeSmibtcr  im  ob  atminbettg 
©i)gcligl)eb  og  Srritabititct,  mob  h\)pod)onbrt,  i^-^i)fteri  o.  b. 

'yiaax  ui  betragte  be  ^erfoneré  >'petbrcb^itilftanb ,  ber  faune  Seuæ== 
gelfc,  bliucr  ©anbljeben  af  bet  ouenfor  Stnførtc  inbli)fenbe  og  ofteft  tct 
fovftartigt. 
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(S Ilten  opnnacv  öcgeinct  albrig  fin  fnibc  UbnifUno,  nanr  ()int  ©aim  [)Qr 
qiftcvet  aficvcbe  fra  Ungboninicn.  ©et  btiucv  mangctfnlbt,  baabe  i  g- orm, 
Ubfecnbe  og  i  t5"Uitction,  3)et  natiev  atbvig  fin  frnftige  ©tomftving«» 
pevtobe.  23tobtø^il)cb  etter  abnorm  iötnnbing  nf  ©cifterne  niebforer  en 
Sfæffe  nf  forfljcttig  (gijgctigbeb.  SDmiierbenen  trl)ffcr  ben  jarte  ^|5tante; 
atuortige  ©tigbomme,  ifær  93ri)ftfl)gbomme,  true  Öiüet  i  bets  Ubuifting. 

@tter  ben  mobnere  5(tber  tiber  unber  benne  93?Qnget  paa  S3eDcc* 
getfe  formebetft  uiöfe  öiiigfor(}otb.  ©en  fraftigt  ubDiftcbe  Ungbom  fan 
net  i  nogen  2:ib  ftaae  imob  og  oneruinbe  Utcmperne  üeb  t)iin  SD^anget,  men 
bet  luirer  i  9?egten  iffe  tængere  enb  tit  2)?anbboniSatberen,  og  nu  opftaaer 
atte  be  d)roniffe  llnbertiustitfætbe,  |)amorrl)oibcr ,  ©tobcongeftioner, 
©igt,  Stft^ma,  §i)pod)onbri,  9Jietand)oLi,  8am()eber,  kramper  o.  f.  w., 
bcr  f)øre  tit  benne  Sltbers?periobe.  ii?i]tfctig  ben,  ber  itibe  btiuer  opmrerf* 
fom  pao  i^otbnbene  for  biöfe  ©l)gbonnne  og  foger  at  raabe  58ob  paa 
bem!  —  2tt  forebl)gge  er  tettere  enb  at  Ijetbrebe.  5ßitte  ui  uente,  inbtit 
(Si}gbommen  er  ber,  er  bet  ofte  for  fitbe.  ©nnbljeben  er  et  betroet 
®obg,  fom  tti  f!ut(e  frebe  om  og  beffi)tte  for  %axex. 

©ette  er  i  faa  Orb  et  Sittebe  af  et  Ciu,  ber  [ji)ppigt  iagttage« 
og  frcmtræber  i  mangel}aanbe  ©fiffetfer.  Sßi  tage  iffe  feit,  naar  ui 
anfee  3)?anget  paa  iBeuægetfe,  om  iffe  for  ben  enefte,  bog  for  ben  üig= 
tigfte  Slarfag  *)  tit,  at  ui  faa  ofte  fee  et  faa  nebflaaenbe  ©ittebe  af  Ciuet. 
S3i  anbefate  berfor  ben  [}i)gieiniffe  ®l)mnaftif  fom  nøbuenbig  for  atte 
bem,  ber  iffe  ^auc  Strbeibe  etter  anben  Seuægetfe  enb  at  gaae.  Om 
enb  gnfette  iffe  maae  bøbe  f)aarbt  for  Sorfommetfe  i  benne  ^enfeenbe, 
funne  be  bog  urcre  fiffre  paa,  at  be  uitbe  ætbeé  før  Siben,  at  bereS 
Cegeme  uit  btiue  frafteStøft,  Cemmerne  ftiue  o.  f.  u.  SBeb  en  fornuftig 
og  regetmreSfig  Seuemaabe  uit  en  Sltber  of  60—70  Star-  enbnu  iffe  meb^ 


*)  2)e  øOTtge  öigtißfte  Slarfager  ere:  a)  Stgeg^Ibtg^jeb  for  3tanbcbrættetS  Sßtg* 
ttg^eb  og  gorfBmmetfe  af  at  tnboanbe  en  \aa  veen  Suft  fom  nuiUgt.  — 
b)  Otoerbretieu  9J?beIfe  af  ^ibfcnbe  e^3ifer  og  Svitte,  Svljbbcvier,  ©piritus, 
^affe  og  Slt^ee.  SiSfe  funne  »cl  ftunbom  antcfnteS  »eb  ufæbMnlige  ®tva= 
Éabfer,  i  ftært  Äulbe  eller  §ebe,  paa  ©øreifer  o.  f.  ü.,  men  albrig  til  bag* 
ligSBrug.  c)  Ubffetelfer  t  iljønSliijet.  d)  fegcniltg  og  aanbelig  93Ipbogtigl)cb, 
©Iap()eb  eHcr  Ocermættclfe,  a«iSforl)olb  nicUeni  at  übe  og  at  forbrc,  a)?anget 
paa  f3t;i}fift  og  moralft  Äraft,  ofte  tetinget  i  ben  feilogtige  Dpbragclfc. 
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føre  2l[fiTlbii](}eb,  oij  bet  cr  iffe  nogen  ©jetbcnljcb  at  fee  OJJccnb  og 
Quinber  inbtit  bcreö  80  5lar  be[)oIbe  bereö  fiUbe  ^raft,  naax  be  l}ane 
fti)vfet  bereö  2)?u[fter  og  iøuvigt  (euet  regcfmæSfigt,  ciibog  unber  niinbrc 
gitnftige  SHinatforljoIb.  ?eu  nuiabeljotbent,  nrbeibfomt  og  til- 
frebs!  bet  er  ben  l)l)gieintffe  ((Snnb(}eb^O  '^bitofopfji ,  og  ben  touer  en 
Iijffelig  Sllberbom.  ©et  cr  bet  (Samme,  [om  ben  et[}iffe  €iugp()itofopt)i 
raaber : 

STitfæmp  big  |)errebømme  ouer  big  fetu,  oner  binc  legemlige  og 
aanbelige  ©frøbelig^eber  og  3Jtangter.  ®aa  meb  a}?ob  til  benne 
ß'ümp  (sapere  aude!)  —  [pox  gammel  bn  enb  er,  beter  albrig 
for  [itbe  —  og  nar  ntrrettelig  i  bin  ©trtrbcn  efter  benne  fanbe 
(inbre)  t^riijeb,  efter  goræbling.  ^aa  benne  SDiaobe  uit  bu 
inbenfor  be  ©rænbfer,  ben  2llmcTgtige  (;ar  fat  for  bet  jorbtffe 
Sin,  fra  ©cir  tit  <Seir  naae  bet  fibfte  ajJaat  meb  ben  fatige 
SSeuibft^eb,  at  ^aue  løft  bin  Siuéopgawe  paa  en  uærbig  2J?aabe. 
^aa  Opfijlbelfen  af  biöfe  toenbe  5Bub,  bet  f)i}gieiniffe  og  bet  etljiffe, 

beroer  bete  ^cmmetigfjeben  i  ben  uanffetigfte,  men  æbtefte  og  uigtigfie 

af  aße  fünfter,  ben  tunft  at  tene  rigtigt. 


©om  titelen  in\ex,  cv  ^eni'iijten  mcb  bette  aivbcibe  nt  fvcmftiUe  cit 
(ægeiiibcnffabelitj  ©tucgl)miinftif,  bot  mi  [ige  cn  planmægfig  ?lnuenbclfe  af 
eemmcvneéi  ©eiutgelfe,  iiben  Ippavüter  og  üben  2lnbre§  ipia-tp,  tit  enljuev 
Sib  og  oüeralt  ubførttg.  S)en  onifcttev  rigtignof  iffc  [}ele  bet  ttxge^ 
inbenffabctigc  ®t)innaftifö  ®ebct,  tl)i  i  niniige  ^Jetninger  (ben  ortl)opæbi[te 
0.  fl.)  bel)0Ueg  fa-regne  Slpparatcv  og  Setingctfev,  umibbetbov  8ægel)iælp 
0.  f.  n.,  faa  nt  ®i)ninci[tifcn  man  øue«  i  fa-regnc,  bevttt  inbvcttcbe  'äiu 
ftntter.  3:)cr  cv  bog  i  ben  blotte  ©tuegl)ninaftif"  fnn  megen  iønefnlbenbe 
ipeni'igtémcc^figljeb,  nt  ben  i  be  n«erf(c[te  Silfatbe  ml  inxre  tilftraffelig 
for  be  lægeDibenftnbelige  gorbringer,  og  ofte[t  opnnae  be  9iefuttntcr,  ber 
tilfigtcS  iKb  en  fpeciel  @i)gegi)mnaftit 

man  maa  betamfe,  nt  be  gavreite  f)nLie  (5une  tit  nt  gjennemgnne  et 
(Snvfug  i  @i)gcgl)ninnftifen  fom  (5nr,  og  nt  berimob  ©ijmnnftiten  i 
•pjemmet,  l)iinb.  enten  ben  fovetngeå  t  ©tuen  eller  unbev  nnben  ^immct, 
[Jwerfen  be[)øuer  færegne  ^jalpemibtev  cüer  nnbre  ^erfonev«  Slgfift^^^ce 
annlebe«  fom  ben  fnenffe  ©Drannftif),  men  unber  nüc  govt)o(b  fnn  nb= 
føreg  efter  egen  Seftemmelfe.  Søurigt  nit  ben  ogfnn  for  bem,  ber  Ijnuc 
giennemgnnet  en  metl)obiff  ®l)mnnitt£  i  en  gurnnftntt,  fnnne  l)aue  ftor 
9]l)tte  fom  en  l)enfigtgmagfig  ©ftercnr  og  en  uibere  ®icnncmføretfe  nf 
Digfe  gorljolbgregler. 

§enftgten  meb  bette  ©frift  er  nttfna: 

Qt  giue  en  let  forftnnelig  og  let  nnuenbetig  Jlnuii^^ning  til  nt 
beni)tte  cnfette,  beftemte  ^egcmSbcuægelfer,  for  nt  fovebi)ggc  tnt= 
rige  SegeméUbelfer  og  ©ijgbomme,   tit  nt  nboiflc  Segcmct« 
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^vitftcr,  til  tit  iicbIii]c(}o(bc  ®unbf)cbcn  og  .kræfterne  lige  tit 
Sltberbommeii,  —  cn  Sliuniéning,  ber  ev  tigc  brugbar  for  Sitger 
og  patienter,  Opbragcre  og  g-orælbre;  —  i  bet  §cte  at  giere 
(5nl)ucr  opmærffom  paa  og  oncrbeuiift  om,  at  (jan  i  fig  [etw 
befibber  et  Sægemibbel,  ber  uæften  unber  alte  i^or- 
I)oIb  fan  nære  gainiligt  og  anuenbeligt. 
gor  at   be  fimpte   og   nntiirtige  ^cuægetfer  fimne  uirfe  gaim« 
tigt  for  i2iinbf)eben,  er  bet  nøbiienbigt  at  famte  bem  t  et  ©i)ftem  og 
betragte  enljuer  af  bem  i  bereé  lutfcntlige  p[)l)fiotogtffe  53eti)bning.  ^un 
faalebeé  uit  man  fnnne  forftaae  ben  prafttffe  'iRijtte,  feli)  funne  nælge, 
(}iiab  ber  i  [)iiert  cnfelt  Silfælbe  er  bet  rette,  og  (jenfigtémægfigt  afpaéfe 
be  inbiütbuefie  g-orljolb.     Wan  naaer  iffe  9)?aa{et  ueb  intf'aartigt  at 
ncrlge  en  eller  anben  ^eno^getfe,  men  bet  fommcr  an  paa,  ()üitfe  Se- 
nagelfer  man  nælger,  IjöorlebeS,  finor  længe  og  (jDor  ofte  man 
gjør  bem. 

(St  faabant  @l)ftcm  nit  uære  nelfomment  for  alk  faabanne  d)roniffe 
®l)ge,  ()i)em  Oægen  \)ax  anbefalet  „^Seuægelfe",  et  meget  nbeftemt  og  for* 
uirrcnbe  Segreb.  Sitte  be  f.  ©j:.,  ber  bruge  S3rønb=  etter  33abccnre, 
DiUe  t)eraf  tære,  (jnortebeé  be  (jenfigtSmæéfigft  funne  gjøre  fig  ben  an=: 
befatebe  ÜJfotion,  ber  t  faa  mange  Sitfælbe  er  faa  atbeteg  nobuenbig, 
t)üig  gnren  ffat  føre  tit  noget  ^Refnttat,  og  fom  nnbertiben  fan  gjøre  en 
©jentagetfe  af  Suren  ouerftøbig.  ©en  fivbüantige,  altib  anbefatebe 
SegemSbeuægetfe,  ©pabferen,  er  uet  funb,  ifær  i  fri  Öuft  og  i  fmnffe 
@gne,  ijwx  sZ5iet  og  ©inbct  fiuber  Slbfprebelfe  og  f^orfriffning,  men  ben 
er  bog  iffe  titflræffetig.  3)enne  ©cuagelfe  er  nemtig  iffe  atene  altfor 
eenéformig  og  iffe  ottib  gatmttg  i  et  beftemt  25iemcb,  men  ben  btiner 
ofte  fortjinbret  og  afbrubt  ueb  ugunftigt  58eir,  ueb  altfor  ftærf  33arme, 
og  enbetig  er  ben  ofte  umulig  for  be  patienter,  ber  iffe  funne  taak  at 
gaae.  @i]mnaftifen  meb  beuS  forffjettige  foreffreone,  beftemte,  i  et[}ucrt 
Sitfixtbe  afpagfebe  «öeDtrgelfer,  raaber  S3ob  paa  biéfc  lUemper. 

35i  mene,  at  fctu  be  ^erfoner,  ber  funne  foretage  regetmæéfige 
©pabferctoure,  bog  uilbe  gjøre  rigtigft  i  tillige  bagfig  at  foretage  cn 
paöfcnbe  gijmnaftiff  gJucIfe,  faauet  af  atminbelige  ©nub(}cb^s(jcufi}n  fom 
fpeciett  for  at  forbøie,  og  for  at  ubffitte  ben  nl}bte  3!)?ængbe  af  35anb.  ©ertit 
tommer,  at  bet  paa  be  forfficnigc  ©abcftebcr  uit  mxre  tet  for  -^Patienterne 
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nt  famle  \u]  i  [torve  eller  minbve  <5el[taber  for  ut  c)i)imiafticcre,  Ijuorueb 
tiltige  fomincr  et  gcinljtticit  og  felffabcUgt  (Sfemeitt  ineb  i  ©piüet. 

%ox  nt  lofe  ben  Opgoue,  ui  Ijtiue  fnt  o^  Deb  at  ubarbeibc  bettc 
©h'ift,  [}iUie  ni  beftræbt  oS  for  nt  gine  en  Onerfigt  oncr  ntle  tanfelige 
Iæge=gl)mnnftiffe  iSenægetfer,  ber  funne  iibforeg  aben  færegne  Slppnrnter 
og  unber  otte  gor()otb.    23i  ijnne  orbnet  ©einrgetferne  nnntomijl  og  efter 
be  benægenbe  SD^uffter  i  l)ele  Cegemet,  (}üovaf  ©runbf  ormern  e  for  be 
utnüige  Seuægclfcr  i  bet  frebuauUge  2iD  famiuenfixttcS.    @nl}iier  uil  bliue 
fnt  iftnnb  til  nt  bebømnie  be  ent'elte  ©euægelferS  nl)ttige  3nbfll)bclfe  paa 
DrgnniSmen,  og  t}iinb  fpccielt  ben  arbeibenbe  Sllnéfe  angnner,  uil  man 
rigtigt  fnnne  uurbcre,  pnn  ben  ene  ©ibe  Ijuorlebeé  be  cenSformige  SSe* 
uægelfer,  ber  betinges  af  SIrbeiber,  funne  nirfe  forftljrrenbe  paa  ©unb= 
lieben,  og  pnn  ben  nnben  (juorlebeö  nnbrc  beftemt  forcffreime  SSenægelfer 
fnnne  banne  en  aJiobuægt  mob  biéfe  og  bobe  pna  ben  ffabelige  3nbf(i)belfe. 
2)?an  fan  let  ubfinbe  iöeiHtgelfer,  ber  funne  trætte  Ccgemet,  men  l)er 
gjælber  bet  at  ubfinbe  23euægclfcr,  ber  alfibigt  funne  ubüifle  Segemet, 
ber  funne  opline  alle  Cegemeté  g-unctioncr  og  tillige  opfiilbe  fpecietle 
@unbt)ebSformaaI.    !©erfor  ffutle  be  fremfnlbe  en  Ijøiere  @vab  af  legem^^ 
lig  Ubnifling,  ©mibigljcb,  Srnft  og  Ubljolbenljeb,  ([)mlfet  jo  ogfna  er 
©runbtnget  for  cnt)Mer  anben  ©ijmnnftif,  for  ben  militnire  Ubbannelfc, 
for  ©nubfeunberniiSningen  o.  f.  ü.),  og  fom  en  gølge  bernf  beuare  en 
længere  23eblige[)olbelfe  af  ßegerngfraften  inbtil  ben  fenefte  SUberbom. 
man  ml  opnaae  tffe  faa  tibligt  at  „bliue  gnmmel",  at  bline  ungbomme^ 
tig  faa  Irenge  fom  muligt. 

©en  metljobiffe  @tnegi)mnaftif  eller  „©pinaftif  i  hjemmet"  er,  paa 
®runb  af  at  ben  oueralt  fan  øueS  og  tilpaSfeg  efter  gortiolbene,  bet  fif= 
frefte  WihM  til  at  opnaae  ben  uunbnærlige  |)armoni,  ber  betegner  et 
t)øiere  ^ulturlili,  og  ben  fan  iffe  erftatteé  af  be  fabunnlige  anbre  ßegemö' 
benn-gelfer.  ©en  maa  anbefales  2111e,  felu  bem,  ber  eßerS  f)ane,  ^uab 
man  i  baglig  S;ale  fnlber  iBeoægelfe  uof,  for  at  ÖemmerneS  frie  S3e- 
nægelfe  i  alle  9?etningcr  og  for  alle  Semmer  længe  fan  beiuireS. 
gremtiben  uil  Iccre,  (jiior  nigtig  benne  S3euibftl}eb  om  ffliufflcrneö  alfibigc 
æcti)bning  og  ben  berbeb  frcmfalbte  ^-ølelfe  af  CiuSfraft  cr  for  ?iuet8 
praftiffe  gormanl.  ^JJaar  nuin  iffe  uil  beni)tte  nlle  be  ®auer,  fom 
S^laturen  faa  vigeligt  t)ar  ffiænfet  oS,  men  taber  enfette  ligge  ubeni)ttebe 
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og  upnaagtebe  l)en,  bcgaae  ni  en  ©ijiib  mob  ©fabercn,  bev  paa  mange 
OJhiabev  uU  ()æune  fig. 

3  Slüniiibetigljcb  er  bet  tth-aabeligt,  nnnr  man  Dil  anuenbe  ®l)mna= 
ftif  imob  et  eder  anbet  Cnbe,  føvft  at  vaabføre  [tg  mcb  fin  Cirge,  for 
at  tifftge  og  mobificcre  be  enf'ctte  ÖegemSooetfer.  SSi  finne  berfor  troet,  at 
uort  SIrbeibc  nærmeft  ffutbe  giue  Cægen  en  Slnuiiöning  for  be  patienter, 
ber  raabføre  fig  meb  l]am,  men  ui  ijavo.  ogfaa  ffreiiet  faalebeS,  atöa-genS 
2lnti}bninger  fnnne  nare  tilftntffelige,  for  at  "ißaticnten  fetu  fan 
Ijanble  uibcre  paa  egen  ^annb.  ^oor  man  berimob  itfe  titfigter  nogen 
egentlig  (änv,  men  fun  en  alminbeUg  ©nnbijebéreget  (()i)gieinift  ®i)m= 
naftif),  beljøueé  næppe  nogen  Sægeé  9?aab  og  33eilcbning.  95eb  ^jfffp 
af  benne  tvi)fte  2Inuii»ning  mi  felu  ben  meeft  beftjcftigebe  ^^orretningö= 
manb  —  og  bi^fe  (©tuelærbe,  Sontoir-'^mbebgmænb  og  2lHe,  l^uié  gor= 
retninger  nøbuenbiggjøre  megen  ©titlefibben)  trænge  atlermeeft  tit  en  faa* 
ban  ßiügforfriftning  —  funne  finbe  8cilig(}eb  til  be  nøbnenbige  Öegemö= 
beöffgetfer.  ©et  fan  ffee,  naar  [)an  blot  een  etter  to  ®ange  bagtig  v'd 
anuenbe  et  Qoartcer  etter  en  tiatu  Sime  tit  ben  metl}obiffe  (Sunb[)ebg- 
g^mnaftif,  og  [)an  nit  [)ane  [tørre  g^i)tte  beraf  enb  af  en  flere  Simerö 
©pübferetour. 

®iinb[jebögi)mnaftif  i  ^iemmet  er  berfor  nunbnærtig  for  bem,  ber 
fun  fnnne  (jane  tiben  ÜJiotion  ifær  paa  be  ugunftigfte  2larStiber, 
finorneb  ©piren   læggcg   tit  mange  @i)gbomme   i  Organismen,  ber 
tibtigt  etter  feent  nitte  ubniffe  fig.    ©etu  ben  Utl)ffetige,  ber  neb  Öamijeb 
etter  neb  2:abet  af  et  enfelt  Cem  etter  neb  STabet  af  (Si)nct  er  forijinbret 
fra  at  gjøre  fig  ben  fæbnantige  2)?otion,  fan  enbog  i  fin  @tiie  etter  i 
fin  (Seng  finbe  Wihkx  tit  at  benæge  fine  enbnu  funbe  Öemmer  paa  ben 
foreffrenne  aWaabe,  og  faatebes  afuenbe  ben  gare,  ber  er  forbnnben  meb 
Ubenæge(ig[)eb.    ©et  ©amme  er  ouerf)Dnebet  Sitfætbet  meb  2ttte,  ber  af 
en  etter  anben  ®rnnb  ere  bunbne  tit  bereé  SSæretfe  og  fote  ©annet  af 
SSenægelfe.    ^normange  Jnfinbe  finbeé  ber  iffe  btanbt  ©arnerne  i  ben 
fornemme  SSerben,  ber,  üben  egenttig  at  nrere  fi)ge,  bog  atttb  ftrante? 
©e  nitte  btine  funbe,  naar  be  funne  gjøre  fig  regetntæéifige  og,  pagfenbe 
©enægetfer.    ^unStægen  raaber  net  atter  og  atter  tit  9[>?otion,  men  [;an8 
5Raab  fantrer,  ofte  uagtet  patientens  bebfte  93ittie,  paa  tnfinbe  „noner. 
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DiubeOge"  ^itStigc  og  conncntioncUc  i^iubringcr,  bcr  langt  fjclbnere  møbe 
for  2)?ænbenc. 

2tt  afljjalpe  attc  bié[c  9D?aiu]Iev  og  ©nun  er  ^enfigten  mcb  bctte 
©tvift,  og  '^ptnncn  er  lagt  meb  ftabigt  ^cnfi)n  bcvtU. 

t^or  nt  giøre  enl)iicr  ©emrgetfc  lettere  forftaaelig  baabe  for  Ccvgen 
og  "ißatientcn,  er  ucb  enljuer  t^orm  anti)bct  ben  ticrfcntligfte  'J?i)tte  og 
3lniienbctfe.  Sjette  uil  uære  titftræffctigt  i  ett)uert  Ütiifccibe  for  nt  gjøre 
bet  paéfenbe  SSatg. 


III.  ^Imiukliije  Hegler  for  51ucøt)mna|liken. 


1)  T}i  cftcvføtgenbe  govmer  af  0ecjem0beuæge([ev  ere  i  ^(minbeng* 
f)eb  püg[cnbe  for  enl}üer  Slfber,  for  begge  ^|øn  og  unber  ntle 
g  or  1)0 Ib.  5)e  enfefte  Unbtagelfer  uide  bUue  bcmærfebe  paa  oebfom== 
itienbe  ®teb,  og  be  nøboenbige  inbunbuetle  SRobificattoner  bliue  faciuibt 
muligt  atiti)bebe.  ©uangevftabet  er  til  olie  3:tber  en  Unbtngelfe.  .  3  ben 
2:ib  er  en  ntminbelig  ©pabfcretour  at  foretræffe.  öigelebcS  befjouer  bet 
Del  næppe  at  nnforeö,  nt  be  albrig  paéfe  ueb  beti)betigcre  33etænbelfer 
og  i  gebre. 

2)  §oor  be  brngeg,  maa  man  fortfætte  bem  meb  ben  ftørfte 
Ublj  otbcnljeb,  ifær  i  be  Silfæfbe,  ()Uor  ben  ourige  l^egemSbeoægcffe  er 
forljinbret,  ©e  maae  fjaue  bereé  beftemte  2:ib,  ligefom  äßaüüiberne  i 
§ufet,  ogfaa  i  be  2:i(fætbe,  buor  man  tilfigter  en  |)etbrebelfe,  men  ba 
noget  mobificcret.  ^uu  paa  ben  äRaabe  fan  man  fiffert  ftole  paa  et 
gunftigt  9?efu(tat.  (gt  faa  ringe  og  let  Offer  fan  enljoer  ^^-ornnftig 
gierne  bringe  fin  ©unbijcb,  og  iffe  tabe  fig  afljofbe  berfra,  forbi  bet 
fjeber  fiam.  @i)gelig()eb  og  ©toobeb  er  bog  langt  fjebfommeligere.  5)er 
[)ører  nnægtetig  en  aluorlig  og  faft  SJitlie  til,  en  ggenffab,  ber  juft  iffe 
farafteriferer  9^ntibcn.  ü)2an  ffal  berfor  iffe  altfor  meget  ftole  paa  ftt 
førfte  5"Drfæt,  men  gfenta'gnc  ®ange  opfriffe  bet  imob  be  mange  3nb= 
uenbinger,  fom  Öi)ften  tit  SDiagetigljeb  reifer,  inbtit  bet  tilfibft  bliuer 
en  33ane. 

3)  T)cn  l)enfigt«mæi3figfte  Sib  til  SSeuivgetfcrne  er  2:  i  ben  fort 
før  et  af  bc  fæbuantige  äRaattiber,  enten  før  grofoft,  for  ^SIl[h' 
bagö=  eUer  Slftenömaattibct,  bog  faatebeé  at  man  attib  opljorer  meb  fin 
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®i)mmiftif  ibctminbftc  et  Quavtcer  før  äRaattibet,  for  tffe  at  fotftl)rre 
ben  iiDbucnbigc  ^^i-itbøietfe.  llnbcvüuct  maa  iffe  lutre  ouerfi)(bt,  09  man 
nuia  berfor  føvi]C  for  en  refletmægf ig  Sifføring  og  Slffonbring 
af  Urin.  9D?an  natge  3:iben  før  SRonltiberne  ogfaa  af  ben  fimple 
Orunb,  üt  bigfe  for  be  flefte  9!}?enncffcr  ere  pua  beftenitc  SCiber,  og 
nuin  berfor  letteft  erinbrer  @i)mnaftifen. 

©et  er  Del  iffe  albeleS  Iigegi)tbigt,  l)uitfet  af  bigfe  tre  SibSpunfter 
man  vælger,  men  ber  er  bog  iffe  i  la-geiübenffabelig  |)enfeenbe  nogen 
[tor  gorftict.  5)a  (Sn[)uer  leuer  nnber  faa  forffjetlige  g-ortiofb,  ba  ©n« 
forretninger  betinge  en  [tor  gorftjenigljeb  i  2:iben,  maa  bet  onertabe« 
(§n[)uer  at  beftemme,-  t)uilfen  Slib  l)an  nit  anuenbc  til  fine  g^mnaftiffe 
Øuelfer. 

4)  SOhin  maa  afføre  fig  alle  tlæbninggfti)f f er,  ifær  om 
gaffen,  S3rl]ftet  og  Unberliuet. 

5)  §üiS  man  ()ar  3:)iSp ofition  tit  Songeftioner  af  iöto- 
bet  tit  be  inbuenbige  Drganer,  etter  tit  iBtøbninger,  etter 
t)Uig  man  tibcr  af  beti)betigcre  organiffe  geit  i  be  æbte  Or* 
ganer  og  af  S3r of  titf ætbe,  af  Ipitfe  mange,  ber  iffe  ere  altfor  gamte, 
ere  rabicatt  l}etbrebebe  ueb  ®i)mnaftif,  maae  SegemSønetferne  uret- 
ges  og  øueS  efter  SægenS  ©fjøn  og  gorffrift,  ba  fnn  benne  i 
faabannc  Stitfittbe  forftaaer  at  inbiuibnatifere.  3  atte  bigfe  Sitfætbe 
maa  ben  fiette  9?eget  ftrengt  ouer()otbeg.  3)e,  ber  ()aue  en  ©rofffabe 
maae  nnber  aüe  Omftænbigljeber  fnn  anüenbe  ®i)mnaftifen,  naar  iöroffet  . 
t)otbe«  futbftænbigt  tnbe  öeb  iörofbaanb. 

6)  §i3iS  Slanbebrættet  og  |)iertef taget  neb  ben  enfette 
Seuregetfe  btiuer  øienfi)ntigt  hurtigere,  mao  man  üente, 
inbtit  Slanbebræt  og  ^ierteftag  er  beroliget,  før  man  gaaer 
ouer  tit  ben  næfte  Øwetfe. 

7)  "ißanferne  mettem  Øuetferne  bcnlitter  man  ((juiS  ber  iffe  er  ^ofte) 
tit  bi)be  Snbaanbinger  -  faa  bt)bt  fom  bet  er  nmtigt.  (33eb  3nb* 
aanbing  attfaö  fom  ueb  ©aben,  beb  Ubaanbing  inbtit  ben  fibftc  Cnft  er 
ubpreSfet  af  Snngernc).  C^^Deb  er  bet  l)cnfigtSmcxö|igft,  iffe  at  tabe 
m-mene  (}ænge  frit  neb,  men  at  [totte  bem  mob  CJ^fterne,  ba  bcrueb 
2tanbebrættet  tetteé  ueb  at  forminbftc  Siingben  af  ©fntbrene.  Sennc 
2Ianbebræt8^®Dmnaftif  er  en  af  be  uigtigfte  og  m)tti9[te  0üct[er, 
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bil  SungcrnciS  fiitbe  tvaftiibuifting,  gvifjeb  og  (Siinbf^eb,  Ugcfoin  fjcte 
S3(ob(øbet0  S'vigjørelfc  (tfæv  i  Unbevliuct)  berueb  bircctc  beforbrcé.  33ænncr 
man  [tg  til  bagüg  at  foretage  en  9?reffe  af  faabannc  Sfanbebrag,  (Ijüiffet 
ogfaa  fan  ^'cc  poa  be  fæbimnllge  ©pabfevetonre),  bimx  nemlig  CungerneS 
Omfang  for  be  [enere,  fæbiuinlige  SUinbcbrag  foroget,  og  berueb  (jele  8iug- 
proceö[cn  uarigt  ftijrfet  og  opliuet  ©erfor  er  benne  2lQnbebrætg=®l)m- 
naftif  \aa  meget  at  anbefare  bcm,  ber  maae  [aune  ä)?otion.  ©aabanne 
^erfoner,  ber  [æbuanlig  forfomme  at  ubuifle  Slrmeneg  og  S3ri)[tetg 
a[>hi[feffraft,  aanbe  næften  aUib  fnn  l}atut;  en  SDeef  af  Öungeccßcrne 
fi)tbeé  iffe  meb  friff  Öuft  og  bliue  berfor  i  SibenS  Søb  [ijgeHge.  S>er= 
for  er  Snngefuinbfot  [aa  l)i)ppig  i  Ungbomg>  og  3}?anbbomg=2irberen,  og 
2^ft[)ma  [aa  lji)ppig  i  2(Iberbommen. 

8)  S3euægel[erne  maae  ubføre«  meb  9?  o,  nben  ^afttiærf  og  meb 
paéfenbe  ^anfer,  men  meb  ä)c^u[f(er neS  fiele  ^raft  og  ouer- 
fiouebet  [aa  futbftrenbigt  [om  muHgt,  nøiagtigt  oDeren^iftemmenöe 
meb  be  efterfølgenbe  SIfbilbninger  og  S3eftemmet[er.    Wan  maa  unbgaae 
att  SSaffenbe,  U[iffert  og  Uvampagtigt  i  «eiiægel[erne,  Iige[om  atle  anbre 
for[ti}rrenbe  Seuægelfer.    (5n(;iier  «eiwgel[e  maa  uare  re  en  og  jeun, 
tiuitfet  [ør[t  libt  efter  libt  fan  opnaaeé  Deb  Øneffe.    £un  ^aakhcé  fan 
?iüguirf[om[)ebenö  koncentration  og  Cebning  bibringe«  be  actiue  ^eU. 
©et  Dirfelige,  Ijelbbringenbe  9?e[urtat  fan  fnn  naaeö  neb  ben  rigtige  Ub^ 
førel[e  af  Seuægelfernc,  og  benne  lo^reS  [nart  ueb  S5nef[e.    Slflcrebe  ben 
umibbelbart  efter  folgenbe  gornemmelfe  nit  [nart  lære  dnlm  eorfficlfen 
meüem  ben  ouerffabiffe,  [fiøbcérø[e  og  ben  aroortige,  bebftmufige  S5nel[e. 
|)in«  grogen  paa  ®rnnb  af  fin  Öegemgbeffaffenfjeb  iffe  fan  ubfore  ben 
[pecielt  mt[feli9e  5Beuægel[e,    maa    f)an    nøieg  meb    bem,    [)an  fan 
ub[øre. 

9)  gør  at  opnaae  bet  øn[felige  9?e[u(tat  af  be  gl)mna[ti[fe  25iiel[er 
fommer  bet  i  alfe  Jilfafbe  fornemfig  an  paa  ben  rigtige  ®rab' 
©ette  er  inbiuibueft  forffjeaigt.  3  ®egi)nbelfen  nøieg  mon  meb  en 
tntnbre  Slraftanftrengeffe,  [enere  nænner  man  [ig  tif  en  [tørre,  (gaainbt 
mnitgt  uitle  ni  [aauel  ueb  at  omrule  be  enfefte  «eua9er[cr  [om  Heb  be 
[pecieffe  gov[frifter  angiue  et  ©jennemfnit  af  ©råben,  [juorueb  man 
ftebfe  ml  fnnne  nnbgaae  bet  inbiuibnefle  [or  2)?eget  og  [or  Sibt.  STnenbe 
«etingel[er  maa  man  i  benne $en[eenbe  [tebfe  [)ane  forgSie-  a)  at 


man 
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ucI  følev  Strcct()eb,  ineii  at  bcuiic  i  ben  paofølgcnbe  ^uiletib 
taber  fig,  og  b)  at  bcv  if'fc  bliuer  nogen  S5ml}cb  tilbage  i 
SDhtfflcvne,  tlji  cn  fmcvtefvi  }Seik{\c  af,  at  man  l)ar  bvngt  fine 
3}hi[f(cr,  buitfen  S3cgi)nbcve  fabbanlig  føle,  er  ueb  fin  uetgjørcnbe  Sov* 
nemmelfe  SSeiniö  for,  at  ben  er  natnrlig  og  nffabelig. 

93egge  bisfe  SSetingelfcr  niaae  anfeeS  for  ©rffnbfcUnien,  ber  atbrig 
bør  DUcrffribe«,  allcrminbft  i  aiegiinbclfen.    ^uig  ber  altfaa  t  iöegi)n= 
belfcn  uagtet  al  gorfigtigljeb  inbfinber  fig  teuenbe  ©nierter  i  SDInftlerne 
(ljuitfet  ofte  fan  Ijænbcg  ueb  meget  ubeti)belige,  men  nfabimnlige  33e* 
uægctfer),  maa  man  tabe  biéfc  ftrtte  fig,  og  ba  igjen  begi)nbe  meb  minbre 
^raftanftrengetfe.    3Jkn  uil  fnart  beb  übt  Ubljolbenljeb  funne  taale  ben 
bobbelte  eller  trcbobbette  Inftrengelfe  lettere  enb  i  23cgi)nbe(fen.  ü)?an 
maa  berfor  iffe  af  be  forftc  Sefi'rtrÜgljebcr  og  Ubeljogetigljeber  labe  fig 
afffralfe  og  troe,  at  2)iielferne  ere  umnligc,  men  meb  gobt  DJIob  tage 
fat  paani)  og  afpaSfe  sZ)ueIferne  efter  ben  traftanftrengetfe,  man  felu  fan 
iagttage  at -funne  taale.    ^ms  en  etfer  anben  Seuægelfe  iffe  ftra^  fnlb= 
ftæubigt  Ü)ffeö,  I)inlfet  ofte  er  Silfælbct  ifær  l)o§  relbre  ^erfoner,  forføger 
man  bet  igjeu,  men  nnbgaaer  etljuert  uolbfomt  g-orføg;  übt  efter  libt  giør 
enb  og  bet  gamle  Cegemc  ouerraffenbe  g'i-'einffribt. 

9)^an  uogte  fig  for  i  benne  ^enfecnbe,  (igefom  ueb  enljuer  Surmet l}obe, 
at  [)i}(be  ben  forfaftetige  23^aj;ime,  at  „9!)^eget  (jjælper  bieget",  tun 
faatrtuge  man  mærfer,  at  ÖiüSinvffoml)eben,  ber  forI)øie8  ueb  mn\kU 
beuægelfer,  [}oIber  ©fribt  meb  Ernæringen,  bet  üil  fige  meb  Organismens 
©tofffifte,  cr  man  Dté  paa  at  [jaue  gauuet  fin  (Sunbljeb  neb  Øuelferne. 
Duer  benne  ®ranbfetinie  er  bet  3!}?obfatte  Siffælbet.  æcb  at  oueran" 
ftrenge  9)hiffferne  bliue  be  ftiue  og  ftramme,  fi)geligt  foranbrcbe,  og 
uffiffebe  tit  ben  gnnctton,  be  ere  beftemte  for.  Sftebetfor  at  giuc  8iu8= 
fraften  et  Dpfmng,  ffeer  en  Sitbagegang,  en  Ubmottelfe  og  ©iwffelfe. 
Sfær  maae  be  ^erfoner,  ber  übe  af  d)roniffe  @i)gbomme,  uogte  fig  for 
ben  UtaaImobig[}eb,  at  möe  fremtuinge  et  9?efnUat  altfor  Ijurtigt  og  att= 
for  uolbfomt,  l)oilfet  ueb  na:ften  alte  Öibelfer  af  benne  9^atnr  er  umuligt, 
foretager  man  fine  gi)mnaftiffe  S5uelfer  til  rigtig  Sib  og  paa  rigtig 
maaht,  fommer  9?efnltatet  fiffert,  men  i  9?cgleu  fun  libt  efter  libt. 
Altfaa  iagttage  man  grabeuiis,  langfom  fremgang  i 
Ouergangene  og  ftebfe  l)olbe  maabe.    ©t  efter  Omftænbigl}eberue  vig* 
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tigt  gorfjofb  mtttcm  93irf'foin[Kb  og  !Qink  er  ouerOonebet  cn  ©riiiib* 
betinijclfe  for  ct  Iijffclujt  9tefit(tat  for  alk  uorc  Organer  og  ?5-iin  etion  er. 

§i)ab  enten  bet  bcrfor  gjætber  cn  ntniinberig  (}i)gieiniff  ®i)mnnfttf 
etlcr  en  fpecicl  giimnaftiff  Suvplnn,  nma  ntnn  altlb  erinbrc,  at  nfor[)oIbé:= 
mæSftg  Oueranftrengetfe  af  iD?nffc(utr?fomI)cben  er  ligcfaa  ffabcfig  fom 
for  liben  ißrng  af  ben,  og  at  begge  Si02i8brug  betinger  en  altfor  tiblig 
Sltberbom  og  T)øb.  iBeuifer  for  gofgerne  af  ben  førfte  aJiiöbrug  finber 
man  i  rigelig  9)?ængbc  i  ben  fimpfere  ©tanb,  ber  tilbringer  [)ere  Ciuet 
meb  oueranftrengt  SIrbeibe  fra  ffl^orgcn  tit  Siften,  og  iöeuifer  for  ben 
fibfte  finbe  üi  tigefaa  Ijtjppige  i  ben  Ijoiere  ©tanb. 

10)  ?r?aar  man  efter  længere  2:ibS  Øuctfer  mærfer  en  forøget 
9J?uffelfraft,  fan  man  »eb  otte  Slrmbenægelfer  fctteft  forøge  33irffoni[)eben 
»eb  at  toge  en  93ægt  i  ^aanben  (tuenbe  llnglcr  af  2:ræ  cüer  Sern,,  ber' 
ere  forbunbne  oeb  et  ^aanbgreb,  og  (^aöe  en  55ffgt  af  2  inbtit  l)øift  6 
^unb),  og  bermeb  fortfætte  g5üetferne,  bog  grabeuiis  og  üben  at  ouer* 
anftrenge  fig. 

11)  ^\)\&  man  ønffer,  nnber  s^uetferne  t  etSSæretfe,  tiflige  at  fa  ae 
friff  Cnft  beb  at  (uffeæinbuer  op,  fan  bet  anbefales  enbog  i  ben 
folbe  aiarstib,  naturfiguiis  meb  ben  tilbørlige  g-ørfigtigljeb.  kraftige 
©eoægelfer  ere  ben  bebfte  S3effi)ttelfe  mob  Sorfjordfe.  §oö  Srljftfijgc 
fommer  bet  naturHguiiS  an  paa,  om  ben  nbuenbige  Cuft  er  tjenlig  citer 
iffe.    Unber  alle  Omftænbigi^ber  maa  Öuften  i  ØuelfeStiben  nære  re  en. 

^2)  ^DortebeS  man  ffat  inbrette  fin  øorige  Seuemaabe,  af()ænger 
naturligoiis  af  be  inbiuibuette  ©unbfjebgforfiotb.    Öigefom  oiier[)oucbet, 
i)i'or  ber  er  S:ale  om  (Sunbijeböregfer,  maa  ogfaa  [)er  anbefale«  en 
fimpel  og  frugal  Seoemaabe.    ©en  maa  iffe  »ære  aftfor  ængfteUg 
pebantiff,  jetter  iffe  altfor  ^ibfenbe  (()ibfenbe  £r!)bberier  og  ©riffe= 
Dårer),  men  m aabel^olben.    2}?an  uogte  fig  for  at  otierfDtbe  93?aucn 
meb  for  ftore  Ouantiteter  af  ©pife,  en  35ane,  ber  nntilbagö  er  temmelig 
almmbetig,  og  buortif  man  let  ijengiuer  fig,  ibet  man  mere  tamfcr  paa 
at  tttfrebgfttae  lungen  og  ©anen,  enb  ben  normale  gøtctfe  af  ^}c\rt[)cb 
§Dor  meget  man  ffat  fpife,  \)ax  man  fclu  Erfaring  for.    iDen  fiffrcfte 
ü«aa(eftof  er,  at  man  efter  etijoert  maaUib  fotcr  fig  (ct  og  friif 
^uorimob  man  efter  et  altfor  rigeligt  DJJaaftib  føter  ©pænbing  og  ZmU 
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[)eb,  netop  ticjcfom  man  cftcv  ODcvonftvengetfc  folev  ©uæffclfc  o(]  ©mcvtc 
i  3)hi[t(evne. 

13)  ^nbtvrebev  en  cllcv  anbcn  UpaSfetiflljcb,  opfatter  man  fun  fine 
frtbuantige  25uelfev,  naav  ^Umeentiefinbenbct  libev  i  en  oicnfijn* 
tig  ®rab.  ®etu  Siben,  [)Uovi  man  ()ar  ben  maancblige  9?enfelfe,  ube* 
luffer  iffe  atbeteS  be  gi)mnaftif!e  S5uelfer,  men  be  fpeciette  S3euffge(fer  og 
gorffrifter  raaae  mobificere«,  faatebeg  fom  i  bet  i^'øtflenbe  ffal  angiueS. 


IV.   :Änt)ttsntn0  ttl  ßni^tn  nf  k  enkelte  f  eøemskDæøelfer, 
ber  $m  tieb  .Stueßijttnialiihen. 


^aav  man  Ijax  [icftcmt  fig  t'ü  baglig  at  foretage  ©tuegt^mnafttfen, 
er  bet  nøbnenbigt  at  uibc,  (juor  ofte  iBeDcrgctferne  i  Ijuert  enfctt  Slilfætbe 
ffutte  gientages.  ©ette  Ijaue  in  for  eiiljuer  Seuægelfe  ubtn}ft  i  tre  Zal 
S}et  førfte  anginer,  (}i)or  maiige  ©ange  man  ffa(  gjentage  bcn  i  ^e* 
flijnbelfen,  bet  anbet  efter  gortøbet  af  fjorten  ©age,  og  bet  trebie 
efter  i  otte  Uger  at  tjane  gijmnafticeret.  ©et  fibfte  STntat  Debbtiüer 
man  meb,  naar  man  fortfivttcr  Øoctferne.  ©eiine  20?aalcflof  er  beregnet 
paa  iiD};ne  a)2anbfoIf,  og  berueb  er  tiffige  giüet  ©lennemfnitötaHct  i  be 
normale  gor(jotb.  gor  en  2Uber  oüer  GOSTar,  for  meget  corpnlente  eller 
mnffelfiuige  ??erfoner,  for  amnbefjønnct  og  for  «Sern  uit  bet  ipatue  af 
Oiint  ^5or(}olb  uare  bet  ^cnfigtgmaéfigfte. 

©jatber  bet  at  opnaae  et  beftcmt  9?cfnttat  for  et  locatt  Onbe,  fan 
Seuægelferne  gjoreé  lji)ppigere,  men  i  Sltminbeligljeb  maa  bet  f}oieftc  lal 
anfeeé  for  bcn  fnibe  ©ofig,  ber  fun  nnbtage^fe^iuii^i  maa  ouerffribeß,  og 
ba  fun  for  en  cnfelt  beftcmt  S3ei)ffgeffe.    a)?ange  naae  iffe  fænger' enb 
tif  anben  ®rab,  og  S^ogle  iffe  engang  faa  uibt.    Om  man  oftere  enb 
eengang  baglig  ffaf  foretage  I25iielferne,  afljitnger  af  be  fpccieffe  Cmftæn. 
bigljcber,  og  forncmlig  af  bcn  Erfaring,  foni  33ebfommenbe  fefo  fon  Ijane 
«riigcg  ©Dmnoftifen  i  fængcre^ib  og  i  et  fpecieft  ^icmeb,  inf  ben  for  be* 
Blefte  iffe  alene  uære  tiffabt  men  enbog  tifraabctig  to  .©ange  bagtig,  f.  (5^-. 
i  be  Jilffffbe,  l^ior  ben  fi)gelige  iTitftanbc  l)ibrørcr  fra  93fobrigbom,  effcr 
i  öetipele,  [jmx  man  maa  gaae  fibt  mere  encrcjiff  tiluærf.^  naunlig  i  bc 
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fiffleliflc  ®l)(]^pmllIC,  IjUDvimob  ®i)nmaftifen  oucvljouebct  cv  ot  anbefote. 
3  mniuie  Jilfalbe,  f.  (&^.  l)oS  meget  ivritnble  S^iituTcr,  neb  titbageiien* 
bcnbc  yjiiiffelfincvtcr  etter  neb  nu-gen  (£ti(tcfibben,  nit  bet  nrere  Ijenfigté^ 
nuw^figt,  ptnnmæ^figt  at  fovbete  2tntattet  af  fcimttige  ©euagetfer  paa  for= 
[tjettige  portioner  i  ^DagenS  Spb,  f.  ©3:.  i  3  ä  4  ®ange,  men  ben  fibfte 
S3nelfe  nuia  bo  lun-e  minbft  2  Slimer  før  ©engetib. 

gig.  1.  öfter  bet  t^'orcgaaenbc  nitte  otte  iSena-getfer  tet 

tabe  fig  bringe  i  .'parmoni  meb  be  titfigtebc  Øiemeb, 
og  man  nit  af  egen  Erfaring  tet  fnnne  forftaae  be 
nøbnenbige  SJiobificationer,  faanet  meb  ^jenfp  tit 
()uitfen  2trt  S3enægetfe  man  nit  natge,  og  [}uortebe8 
og  [}nor  l)i)ppigt  man  nit  nbføre  ben. 


1)  |)ODcbbrciliino  i  trcbg  —  10,  20,  30  @ange. 

'IRan  taber  §onebet  beffrine  en  iBne  fra  §)øire 
tit  55en[tre  og  tigefaa  ofte  fra  Sßenftre  tit  ipøire,  og 
man  gjor  trebfen  faa  ftor,  fom  ^atétebbet  tittaber, 
©omtibig  Ijotber  man  bet  ønrige  Cegeme  nroffetigt 
ftitte. 


2)  ^obcbbrcinilio  til  ©ibcii  -  6,  8,  10  ®ange  tit  Ijner  ©ibe. 

^'  man  breier  §onebet  om  fin  St^e.    9^aar  ipatS- 

tebbet  er  frit,  beffriner  SDreiningen  omtrent  en 
g-jerbebeet  af  en  Sirfet,  faa  at  tinben  nreften  tommer 
tit  at  ftaae  oner  ©fntberen. 

iSegge  bi^fe  Senægetfer  fætte  famttige  ^até--  og 
9latfemnffter  i  23irtfoml)eb,  og  tjene  tit  at  g  i  or  c  bet 
ftine  ^atSteb  frit  og  benregetigt  (forfaanibt ber 
iffe  tigger  en  organifl  §inbring  tit  ®runb  for  (Stiu== 
[)eben),  neb  8aml}eber  af  ^aU'  og  blaffe- 
muffter  og  imob  nernoS  ©nimmetljeb.  ®eu 
fibfte  ®i)gbom  taber  fig  meget  fiuivt  neb  benne 
g)netfe,  ibet  ^oncbet  nænner  fig  tit  at  finbe  fig  i 
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fltle  be  fovftjcnige  ©tininiicr.  <Sx  5:i(b.øic(iii()cbcn  ti(  ©inniniel  t  ^øt 
@rab  tiiftcbc,  cv  bet  tikaabdigt,  i  a3egl}iibclfcii  nt  foretage  blöfe  Øuelfer 
i  en  fibbenbe  ©tilltiig. 


3)  efnlbcrluftcii  —  30,  40,  50  ®angc. 

£D?an  tofter  ©fiilberen  famtibig  pna  begge  ©iber 
faa  [)øit  og  fraftigt  font  tnutigt.  Tlan  fænfer  bem 
bevimob  tangfomt,  ba  ellerS  benne  Seuægelfe  uUbe  an* 
gribe  ^ouebet  altfor  ftærft. 

©a-  (jerucb  be  2)?n[tter  [ættcS  i  Slcttuitet,  bev  for= 
üben  at  (ofte  (gfutberen  titlige  birecte  og  inbirecte  tøfte 
be  øuevfte  Sxibbcen,  bibrager  benne  S3euffgclfe  tit  at 
nbuibe  ben  øuerfte  ©eet  af  iörijftljutbebcn,  og  er  berfor 
at  anbefate  ueb  begi)nbenbe  8 ungetn berf ter,  ber 
fom  befjenbt  i  9?eg(en  førft  angribe  ©pibfen  af  Sungen, 
og  berfra  ubbrebe  fig  nebab  oDer  bet  øurige  Cnngeureu 
og  frenifatbe  ben  ()i)ppigfte  x^oxm  af  ?ungefuinbfot.  ©n  bi= 
recte  [jetbrebenbe  S?raft  [jar  benne  Seuægetfe  for  Samljeb  *) 
i  be  9}aifttcr,  ber  tøfte  ©fntberen. 

g^aar  ben  ene  ©futber  ftaaer 
[)øiere  enb  ben  anben,  t)i)itfet  fan  be= 
grunbee  i  en  partiet  Samljeb  etter  i 
en  9?l)grabéfrnmning,  maa  benne  ^e* 
uægetfe  fnn  foretaget  paa  ben  ene 
(paa  ben  taüefte)  @ibe,  inbtit  a)?ié* 
forijotbet  er  (}æuet. 


gis-  4. 


4)  Slrmfuiiionino  i  ÜxcH  —  8,  10, 
•  12  ©angc. 

93]an  ubftræffer  begge  Slrmcne 
og  beffriuer  en  faa  ftor  iSuc  fom 


*)  S3eb  ?am[)eb  forjtaaeS  iffe  afenc  ben 
com^jlette  Ut)eucECic(ig{)cb,  men  ber  ftn= 
bcs  en  SWængbe  ©rabcv  af  f  am(;eb,  og 
ti  fnibc  faalebc«  ben  Silftanb,  l)\Jor 
ber  finbes  et  ä)iiefüvl)ülb  a\  ilraft  i  be 
ÜHuffler,  ber  ftiitte  öirfe  janitibig. 


é 
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imilitjt  Hieb  bcm  fovfva  bagtil  og  tigcfnn  ofte  bugfrn  fortil  9)2an  maa 
tabe  aivincnc  pnSfeve  fon  tæt  forbi  ^oüebct  font  miitigt.  |)crtil  [}ører 
en  fulbfommcn  fri  33e\)ægetigl)cb  i  ©fulbcricbbet,  builfen  Ijoé  SD^aiige 
førft  fan  opnaacö  beb  S5uctfe. 

SBeb  bciiiic  ©cnægclfe  btiue  alk  ©fiirbcrmiifffer  og  attc  bc  9)lufftcr, 
bev  ligge  paa  iSri)[tfti«ifen,  fatte  i  93euage(fe.  ©cn  nærmcftc  SSirfuing 
beraf  er,  at  © fulberlebbet  bliucr  frit  betægetigt,  og  at  Slaube^ 
brætS' 53eDægetfen  btiuer  fraftigere,  (jiiorbcb  naturtigmis  ogfaa 
S3ri}ftf aSfenS  mcfaniffe  Ubuibning  bcuirfeé!.  ®enne  Øoelfe  er 
berfor  nl]ttig,  [juor  ber  finbcS  en  etter  anbcn  ^tnbring  i  ©futber-- 
lebbct,  i)Uor  ber  er  geil  i  Sugningen  af  S3ri)ftet  (og  beraf  be= 
tinget  3Ift()ma),  ueb  ßungetuberf ler,  —  fort  fagt  i  alk  be  3;ilfrttbe, 
[)iior  man  tilfigter  en  gorbebring  af  SlanbebrætSproceéfen. 

5)  Slrmløfkn  iil  ®ibcn  -  10,  20,  30  ®ange. 
9J?an  ubftræffer  Slrmene,  nben  at  bøie  2llbuerne,  og.  løfter  bem  ub 
fra  kroppen  faa  (løit  fom  mutigt.    'D'iaar  ©fulberlebbet  er  frit,  og  SDxujl- 
lerne  wl  nbuiflebe,  niaae  llnbcrarmene  berøre  begge  ©iber  af  ^ouebet, 
naar  3lrinene  ere  ubftrafte  faa  [)øit  fom  muligt. 


gig.  5 
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5Beb  benne  33ciia\]etfe  cvc  Slrnicnö  ^nftcnuiffk'r  oi]  'iWaffemnfffcvne  pna 
@iben  i[ær  uiilfonime.  93vii|"tfaé[cniS  ®ibev  oc\  9innnncne  nieUem  be 
be  neberfte  9?tbbeen  lUiue  bcvueb  ftærft  nbuibebe,  ftia  at  Slanbebrccttet 
bliuev  fntbftænbicjere,  ifæv  til  ?Ri)tte  for  9(ftl)niatiffe  og  for  beni, 
ber  cftev  en  foretjancnbe  önn(ic(}inbebetffnbe(fe  übe  af  en  ©ammenüoj-ning 
af  Cungefæffen.    ©eSuben  ueb  Comljeber  i  be  næuntc  a)htff(er. 

gig.  6. 


6)  Sllfincrnc  tilbage  -  8,  12,  16  ®ange. 

ajJan  ftøtter  begge  Slrmene  faft  mob  ipofterne,  og 
nærmer  SUbnerne  t  benne  l]aM  boiebe  (Stiüing  f)tn  = 
anben  faa  meget  fom  ninligt  bagtil  $Rt)ggen  (jolber  man 
futbfommen  lige  og  rolig,  pointet  i  benne  Seuttgelfe 
tigger  i  2l(buerneS  ^ilbagebøining,  og  ben  maa  [}iier 
®ang  foretages  nnber  Snbaanbingen. 


7)  ^renbcrnc  folbcbc  ^aa  9tijggcn  -  8,  12,  16 

®ange. 

røebeng  9^l)ggen  ()o(be8  albcteg  lige,  fatte  førft 
^ffnberne  Ijinanben  paa  9?i)ggen  og  berpaa  nbftræffeé 
Strmene  meb  futbfomment  ubftrafte  2IIbner.  ©en  fibfte 
2lct  maa  ffce  famtibig  meb  Ubaanbingen. 

23eb  begge  biéfe  Söeüregelfer  bliue  ©fntbrene  meb 
traft  trnfne  tilbage,  og  neb  ben  fibfte  af  bem  tidige 
nebab.  ^erneb  faae  be  Snbftijfcotfe  paa  fjete  Cege^ 
metö^otbning.  Den  f  orref  te  93ri}ftntTg  bliucr 
ittcfaniff  ublubet.  Slanbebrættet  blincr  fvaf= 
tigere.  Slnbeforctigt  imob  frcmftaaenbe  ntber^ 
blabe,  imob  (glapljeb  i  bc  bagcfte  (2fn(bcr  = 
muff  ler  (i  bet  i>te  mob  en  baartig  ipofbning  af 
Ouerh-oppen  og  Uformuenbeb  til  at  [jolbc  Ouerfvoppen 
opret),  og  imob  be  flefte  ?(rtcr  af  djroniff  5Ift[)ma. 


gig-  7. 


2G 


gia-  8. 


8)  2)l)bc  ^iibnniibiiiflcr  \iaa  ben  cuc  ©ibc  —  6,  8,  10  ©ange  efter 
Ijiminbeii,  oi]  iijcutagc!?  4  ä  5  ©aiigc  biu]lii]. 

^eii[ii]tcn  uieb  benne  53ciia\]e(fe  er  at  ubjeune 
et  9[)^iöfor()o^tl,  oc]  er  berfor  fnn  ftitfct  for  be  Z\U 
falbe,  [)Uor  3^anbebrfft«bel1^l3clfen  iffe  foregnaer 
eenSartet  \h\a  bc(]ge  ©iber  af  ^©rl)ftct,  ibet  ben 
ene  S3rl)ft^aUibcct  Meb  Slanbebrcrttct  er 
ntinbre  nirffom  enb  beu  anbcn  ^nluiJeef- 
©et  fan  enten  üare  i^dlo^t  af  en  geil  i  93n)fifaS= 
fen«  fugning,  eller  af  en  Samljeb  i  Söniftmnffterne 
paa  ben  ene  @ibe,  etter  af  organiffe  goranbringer 
(©amntcnuopiinger  f.  ©};.),  ber  ere  bteunc  titbage 
efter  en  33ri)ftfi}gbom  i  Organerne  i  ben  ene  ©ibe 
af  iBri)ftet. 

man  tregger  ben  ftabe  §aanb  paa  ben 
fulbfomnient  funbe  @ibe  af  93ri)ltet,  faa  [}øit 
foni  mntigt  op  unber  2(rml)utl}cben  og  faft  ftottet 
mob  üiibbenene,  for  berüeb  at  forljtnbre  benne  ©ibeø  altfor  ftærfe  Ub- 
nibning,  mebenö  ben  ouer  ^ouebet  nbftrafte  Strni  giucr  mere  ^Uab8  i  ben 
titfuarenbe  33ri)ftl}atubee(,  og  berueb  tninger  ben  til  fraftigere  og  bljbere  3nb^ 
aanbingcr.  ©en  imob  9iibbenene  ftøttebe  ipaanb  maa  fornemlig  anbringe 
Srijlfct  nnber  Snbaanbingen.  SO?an  inbaanbe  faa  bl)bt  fom  muligt 
og  føge  at  fi)lbe  S3ri)ftet  meb  Önft,  og  bertil  roligt  og  jeunt,  ligcfom  ueb 
©aben.    SJian  unbgaae  alt  ^aitmxt  og  Uregelma-öfig()eb  i  Slanbebrættet. 

©iéfe  Snbaanbinger  fnnne  tntbc  iftebetfor  be  ^ag.  16  omtalte 
Slanbebrætgønelfer,  nben  at  bigfe  bog  ganffe  bor  forfømmeS. 


9)  5lrmftøb  freiuab  -  10,  20,  30  ®ange. 

10)  „      Ubab  -  10,  20,  30  ©ange. 

11)  „       oVflb  -  4,  8,  10  ®ange. 

12)  „      nebnb  -  10,  20,  30  ®ange. 

13)  „      um  -  6,  10,  16  ®angc. 

©ette  er  en  fraftig  S3øining  og  ©træfning  af  Slrmene  i  Sllbnelebbet 
i  fem  forfticlligc  9tetninger.   53euægetferne  foretaget^  meb  fni)ttebe  Spmu 
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bcr  Oll  nicb  S3u-ffom(}eb  af  [amt(i(]e  3(vininit[f(er.  Won  maa  (inuenbe  en 
ligelii]  ^vnft  fnauel  ucb  93øiniiigeu  foin  (5tra1'niiu]en,  men  ben  bør  iffe 
Dncre  faa  ftærf,  at  ben  uirfcr  rljftcnbe  poa  \)(k  Cegemet. 


Sifl-  9.  ^13.  10. 
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pQci  Ouevej;tvcmitcterne.  SDcvfov  fiiniie  biéfe  gJiieli'cr  aubcfatcé  oucvatt, 
()t)or  nuin  i  bet  Äpctc  üil  \t\)xU  9)htffclf raften  i  5(rmcne.  3}eS= 
üben,  [)i)ov  nuiu  ui(  fovøflc  SSeuregettg (jeben  i  ©hilbvetie  og 
Sllliiictcbbct,  [)iiov  mon  nit  l)æiie  v[}eiimatiff'c  ©nievtev  citer  8nm^ 
()ebcr  i  be  omtatte  5))?ufftcr,  titbecté  ogftui,  Ijiior  man  Dit  fti}rfe 
Stanbebtætgproceefen. 

'?fogen  egentlig  betbrebenbe  55irtntng  t)ar  benne  Øuelfe  iffe, 

14)  Itbftrnit  ^IrmkDctocIfc  til  ©ibmic  -  8,  12,  16  ®ange. 

^■ifl.  14. 


Wan  tva'ffcr  be  nbftrafte  Slrme 
fanintcn  i  cn  Ijovijontat  Cinie,  men 
itbcn  at  ipænbcrne  naac  Ijinanben. 
'pointet  ligger  i  bet  connergerenbe 
ffleuægelfe^moment. 

@om  liefjenbt  er  benne  ©e- 
Uffgetfe  meget  atminbelig  for  at 
l)otbe  ßegemet  imrmt. 


15)  Ubftraft  ^IrmkUttijcIfc  frcmnb  -  8.  12,  16  ©onge. 

giß.  15. 

!l::et  er  famme  iSeuægetfe  font 
ben  foregaaenbe,  fnn  i  ben  mob« 

^^-^Z  l_^YL  ---jj^  fatte  9fetning,  og  l]er  tigger 'i|3oin= 

tet  i  bet  biucrgerenbc  fflciuvgctfe§= 
moment. 

23eb  begge  biisfe  ©emrgetfer  erc 
be  forrcfte  93ri)ftninftlcr  og  be 
bagcfte  @fulbernniftler  afnej-tenbc 
i  93irtfoml)eb,  ibct  fnart  ben  for-^ 
refte  33a-g  af  33riiitfa$fen,  fnort 
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ben  luiiicfte  btiucv  mcfaniff  ubuibet.  S^iielfen  ev  bcvfor  nl)ttig  ti(  nt 
fti)vfe  Sliinbebvrtttet,  ucö  2lft()ma,  ucb  Cungetitbevf (er  og  ueb 
@amttient)03:niiigcv  af  8itnije[ivffcn. 

16)  3Ii-mbitiiliUö  (om  ftu  3ljc)  —  30,  40,  50  ©ange. 
gig-  16. 


SSeucrgcIfen  itbføreg,  fom  oin 
man  meb  ubftraft  2lrm  uilbe  bore 
i  %x<x,  [juorueb  atte  SlrmmufJ^ 
lerne  øueS. 


17)  OttctaI^=5BcD(tfjcIfc  -  20,  30,  40  ©unge. 
Sig.  17. 


S3euffger[en  foretages,  fom 
om  man  meb  ^oanben  üilbe 
beffriue  et  tiggenbe  Ottetat  (oo) 
i  i^tften,  [juorueb  famtlige 
2J?iiftfer  paa  ^aanben  øuciS. 

(3^en  famme  iSeua-gctfe  fan 
foretages  Heb  at  foiiige  SIrmcne 
i  et  Ottetat,  afuejfenbe  ben 
{;øive  og  ucnftre,  og  bar  ba 
fatnme  33irfning  fom  2(rm^ 
fuingningcrne.      O.  21.) 
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18)  ?5i"0CvI)»iniHg  Oß  ©trrtfiiiiiß  -  12,  16,  20  ®angc. 
gig.  18. 

^fflan  [træffer  og  [prebcr  g'itigi'ene  faa 
ftrerft  og  tungt  fra  l)titanben  fom  imitigt, 
og  fnl)tter  bcrcfter  ^oanben  faft  famtncn, 
f)Uorueb  alte  gmgcrmiiffterne  øueS. 

3je  tre  fibftnæimte  S3cua'getfcr  (16, 
17,  18)  bibrage  tit  at  ftt)rfe  StrmcneS, 
|)aanbeng  og  gingrene^  Sebbe,  og  ere 
berfor  at  anbefale  imob  ©uæffetfe  i 
biéfei?  9)?uffler,  imob  begi)nbenbe 
(ifær  gigtiff)  ©tinfjeb  i  ßebbene.  T)e 
fnnne  enbuibere  gaune  i  abftittigc  ^oX'^ 
mer  af  trampe,  ®t.  SSeitgbanbS 
9iaar  man  nit  anuenbe  Øuelfcn  fom  en 
(5ur  imob  et  bcftcmt  Onbe,  fan  ben,  naar  man  iffe  føler  (Smerter  efter 
ben,  gjentageö  3  etter  4  ®ange  bagtig.  @nbelig  fan  benne  Øuelfe  tjene 
tit  at  aftebe  Songeftioner  af  iStob  tit  ^ouebet. 


og  imob  © frineframpe. 


19)  ^(CnbcrgnibuiUd  -  40,  60,  80  (Sange  frem  og  titbage. 
Sig.  19-  (5n  atminbetig  befjenbt  SDfanoöre.  9^aar 


man  trt)ffer  ^aanbflaberne  faft  mob  ^ittanben, 
btiuer  S3eiiægelfen  meget  fraftig,  ibet  famttige 
Slrmmnffter,  ifær  iSeiemuffterne,  og  be  forrefte 
iBriiftmuffter  tage  ©eet  t  ben. 

3:)en  er  at  anbefale  oueratt,  l}üor  man  til* 
figter  en  atminbetig,  fraftig  ©euægelfe, 
imob  (Suæffelfe  i  nogle  af  SJhiff terne,  og  for* 
trintig  fom  et  [jurtigt  SJiibbet  tit  at  uarme 
^ænberne,  ber  i  gorbinbetfe  mcb  be  gobbe* 
Dægetfer,  ber  fenere  ffnttc  omtateS,  tjene  tit  at 
aftebe  S3tobet  fra  ^ouebct.  ©en  famme 
iBeuffgctfe    fan  ogfaa  tjene  fom  et  aftcbcnbc 
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gig.  20. 


DJJibbct  for  et  nttfor  ftævft  S3robrøD  til  be  inbDenbtge  ©rt)[t^ 
organ  er.  ber  i  benne  S)uel[e  ogfaa  fæggeS  fflcftog  paa  S3ri}ft= 

inuffterne,  maa  num  i  [ibftnæunte  Stilfælbe  tf'f'c  trl)ffe  ^nnnbftabcrne  altfor 
fiift  inob  (jinanbeu,  men  noieS  meb  at  frottere  bcm  let  mob  I^inanben 
itben  at  anuenbe  nogen  Alraft.  Sif  ©jengjætb  fan  man  berimob  gjentage 
25uelferne  2  ä  3  ®ange  bagtig  og  fortfrette  enf)uer  enfett  i  længere  Sib. 

20)  trojjbainlng  fortil  og  UqüI  —  10,  20,  30  ©ange. 

9D?an  ftøtter  faft  paa  be  nbftrafte  og 
famtebe  iBeen,  og  bøier  Ouerfroppen  frem 
og  tilbage  faa  h))bt  neb  fom  nintigt.  @aa* 
Del  Deb  benne  fom  Deb  alle  be  føtgenbe 
iSeuagetfer  af  Dnerfroppen,  maa  man  ftebfe 
iagttage,  at  S3eUægeIferne  ffee  jelmt  og  roligt. 

Seiiægelfen  fortit  iuærffretteS  fornem= 
tig  ueb  be  forrefte  lige  S3ngmuf!ter,  bet  ml 
fige  be  9}?uftter,  ber  løbe  foran  paa  llnber=^ 
liuet  frn  oüen  ncbab.  iSeuægelfen  bagtit 
ffeer  ueb  ©træffemn ff lerne  paa  9?l)ggen. 
gølgen  beraf  er  et  mefoniff  Sri}f  paa 
UnberttDetg  Organer,  f)üorüeb  forebijggeg 
@tøD[;eb  i  btöfe  Organers  Function,  gorftoppetfe  o.  b.,  og 
beguben  ©ijrcffetfe  i  be  neberfte  9?t)gmuff ter. 

21)  tro^jb^ining  til  ©ibcrnc  —  20,  30, 

40  ®ange. 

aJJan  betiæger  Otierhoppen  tit  en  af 
©iberne,  tige  titljøire  etter  tituenftre,  frem  og 
tilbage,  og  ,unbgaaer  att  ^aftuærf  og  llraft- 
anftrengelfe  »eb  benne  |Z5uetfe. 

Seiwgelfen  frembringes  ueb  UnberltuetS 
©ibemnftter  og  bagcfte  äJhiffter,  og  titbeetS 
ueb  be  mettem  gribbene  liggen  be  a)hiffter. 
3)en  Dirfer  gaimligt  paa  Stobtøbet  i  og 
Sunctionerne  af  beOrganer,  ber  tigge 
paa  begge  ©iber  i  Unberliuet,  naüntig 


gig.  21. 
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\ma  Ccucvcit  oc\  9)?  i  (ten,  oc\  fan  betfov  frerttflt  anbefales  i  atte  be 
®l)gbonnnc,  bcr  I)auc  bercS  ®runb  i  ©tanbéningcr  i  'ißortaarefi)[tcmet. 


22)  tro))brcilunfi  (om  fiu  3lj:c)  —  10,  20,  30  ®ange  fvem  og  tilbage, 
gig.  22. 

'Sllan  f)oIbev  Oncrfvoppen  oprcift  og  Denber  ben  til 
begge  @iber  fom  om  fin  egen  Sljre,  og  l)olber  famtibig 
iScnene  ubftrafte  og  famtebe. 

33eb  benne  øuelfe  ere  ifær  QfJ^g*  og  ^oftemufftev 
iiivtfomme.  5)en  fovrefte  ©nguæg  bliuer  mefanift  nb~= 
fpænbt  og  nbuibet  til  ben  niobfatte  ©ibe  af  SSenbingen, 
l}iionieb  UnberUuS=C5nbuolbene  btiuc  ligefom  flt)ttebe  frem 
og  tilbage,  faa  atfige  æltebe,  og  bevueb  animeres  bereg 
g-nnction,  ligefom  ogfaa  en  ©nælldfe  i  be  nctunte 
3!)^nffler  berueb  l^reueg  (faalebeS  üeb  ben  faafalbte  „9?i)g= 
maruSlamljeb"). 


28)  tro^jbrciliing  i  M§  -  8,  16,  30  (Sange. 


gig.  23. 


Duerfr Oppen  breicS  berueb  om  §ofte* 
lebbet  og  beffriuer  en  tvagtformig  ©nc  fra 
^øire  til  33enftre  og  ligefaa  ofte  fra  Senftre 
til  §øire.  2Jlan  bor  gføre  trebfcn  faa  ftor 
fom  mnligt.  ^aa  alle  fünfter  er  Slnfigtet 
uenbt  fortil,  faa  at  ber  iffé  er  Sale  om  at 
kroppen  breicr  fig  om  fin  Sljre. 

SBeuffgclfcn  ffcer  ueb  alle  ipoVi^wf^^"^^'"*^' 
og  alle  il^ngmnfflcrne  tage  afucjrlenbe  ©ecl 
beri.  ®cn  fremfalbcr  en  alfibig  Opfriff' 
ning  af  [}ele  ^- orbøielfeSapparatct,  og 
fan  berfor  anbefales  i  alle  be  Dnbcr,  ber  ere 
gølgcr  of  bisfe  Organer«  ©loii[}cb  og 
2:ra:gl)eb.    SBil  man  anuenbe  benne  ®i)mna= 
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ftit  for  birecte  cit  beforbve  ©totgnngcn  cr  bet  [jcnfigtéinægfigft 
at  fovctnge  iBcuagcIfcn  fim  tif  ben  ene  @ibe,  nemrig  fnafebeø,  at 
ben  bagefte  |)alubect  nf  ben  93ue,  [om  |)oueb  og  Oncrfrop  beffriuer, 
fun  ganer  i  9fetningen  fra  |)ølre  tH  33enftre,  og  at  hægten  fortrinfig 
fffggeS  paa  bette  30?omcnt.  ©ngnutffferncS  rcgetmæSftge  og  r(ji)tmiffe 
Ubfpænbing  bibrager  faatebeS  tit  at  at  neb|fi}bc  S:i)ftannenö  Snbfjotb. 

©nbuiberc  fan  benne  «Ziuetfe  Dære  nl)tttg  tmob  ©uæffelfe  af 
C)oftemnfffcrne,  og,  paa  ®runb  nf  ben  efterljaanben  tituante  ^Seuffgetfe 
af  Oucrfroppen  og  ^ouebet,  imob  ben  neruøfe  ©uimmef.  @r  benne 
t  S3egi)nbelfen  t  [)øi  ®rab  titftebe,  maa  man  foretage  IZSuetfen  i  fibbenbe 
©tiffing. 

24)  tro^Jbpining  o))o&  -  4,  8,  12  ®ange. 

gig.  24. 


ZÜ  benne  S^uetfe  maa  legemet  ligge  fjori^ontatt  nbftraft.    ©a  en 
@eng  eller  ©op^a  iffe  er  practiff  for  benne  53eu.getfe,  ntaa  man  t;elft 
ime  paa  et  bobbelt  fammenfagt  ^ceppe,  eßer  figefaa  gobt  nieb  en  ^ 
unber  ^ooebet  og  unber  |)Dften.  ^ 

«e.æge(fen  feft,  beftaaer  i,  at  man  reifer  ODerfroppen  fige  {  3?eiret 

fnnn     T"  ^""^  ^^^'^^    ^  ^^^^^^^^^^      ^  Vfe^^^ 

u  ne  ,enne  ^.etfe,  nben  at  ^a.e  en  5»?oboægt  .eb  ^Ln 

a  -eb  f.  @,  at  ftotte  kobberne  nnber  et  faftftaaenbe\ø?obeL  ©Ire' 
er  angiuet  paa  ^egninaen    1.  /  ' 

i  .-n^..ebe:^l  ,!:^ 
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Stenne  @i)mitaftif  uivfcv  fvaftigft  pan  famtlii]c,  ifar  poa  be  forrcfte 
93iujnuiff(cv,  ber  Ijiiuc  cii  bivefte  fiffer  3iibfli)betfc  pnn  Unbcv(iu«(fuuc= 
tionevne.  Slffevcbe  efter  4  ä  8  ©jentagelfer  uif  man  f'uiinc  fporc  benne 
£5t)etfeS  mclgjøreribc  5!3irfnuuj  ueb  ben  ftra^-  efter  pacifølgenbe  beljugelige 
gøfelfe  af  33Qvme,  ber  ubbrebcr  fig  oner  Ijcfe  äRaucregionen.  T>cn  er 
berfor  fntbfouunent  pna  fin  ^(abS,  Ijuor  bcv  er  ©uæffetfe  citer 
Cnml)eb  uf  93ngmuf flerne,  ueb  otte  Sirter  cif  d)roniffc  Unber* 
tiögtiifcctbe,  fjnarbntiffet  ^orftoppetfc,  gi)lben  ^ore,  Sßinbe, 
0.  b.  aJ?ün  fan  ogfaa  ueb  benne  forfege  en  rabicat  ^elbrebetfe  af 
UnbertiüSbrof. 

§ui8  man  tffe,  nagtet  man  paa  ouennæunte  9J?aabe  ftetter  §øbberne, 
Ian  løfte  Duerfroppen  op,  øg  i  Silfrelbe,  ()iior  man  npbfageS  tit  atgaac 
anberlebes  frem,  f.  ©j:.  (}og  bem,  ber  libc  af  ^xol  []o§  grnentimmer, 
ber  paa  ®rnnb  af  l)i)ppigc  ©arfetfenge  Ijaue  flappe  ©ugmnffter  o.  gt., 
fan  map  i  S3egi)nbctfen  anbringe  Ouerfrøppen  i  et  noget  l)øiere  8eie 
enb  bet  l}orisøntate.  ^aav  man  ba  tibt  efter  übt  giør  Unbcrfaget 
minbre,  tommer  man  nof  efter  bet,  og  i  faabanne  ZH\ixiu  fan  en  aU 
minbelig  ®opl)a  paéfenbe  anuenbeé. 

25)  SccnfDiuouilltj  (i  ttebS)  -  4,  6,  8  ©ange  mcb  [)uevt  S3ecn. 

9!JJeb  bet  atbeleö  nbftrafte  ©een  be^ 
ffriuer  man  en  S3uc  forfra  bagtil  faa  ftor 
fom  muligt,  og  meb  goben  faa  I)oit  fom 
muligt,  ^aar  S3uen  er  beffreuen,  fætter 
man  goben  neb,  og  gior  ()uer  ®ang  famme 
ißeliregelfc  meb  bet  anbet  23een.  ®aa^ 
lebeg  uebbliuer  man  afuejrlenbe,  mebcnö 
man  føger  at  l)olbe  Duerfroppcn  fan  rolig 
fom  muligt. 

©a  8egemct§  Xi)ngbepnnft  neb  benne 
®i)mnaftif  l)Uer  ®ang  bliner  noget  for* 
rl)ffet,  opnaaeS  berneb  et  meget  cornpli* 
ceret  ©pil  af  9)hifflernc.  3ffe  alene  be 
aWuffler,  ber  løfte  og  beuæge  Senet,  men  ogfaa  alte  be  neberfte  \)Jhiffler 
paa  Oiierfroppen,  ifctr  paa  Ü?l)ggen,  fomme  berueb  i  Slctiintet.  man 
opnaaer  berueb  at  gjøre  ^oftelcbbet  fmibigcre,  ifær  naar  bet  paa 
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®runb  af  9?(;citmatii^nic  er  ininbre  beucrgcliot,  men  man  mna  itU 
foretage  SSücIfcrne,  faafænge  ber  er  ©por  af  nogen  33etænbe([e  i  Cebbet. 
(Snbuiberc  Ijæm  berueb  ©uæffelfe  i  § of temnffternc,  og  bet  af= 
leber  fra  ^oüeb  og  iBrljft. 

26)  JBcciiIøftcu  (tit  ©iben)  6,  10,  16  ®ange  meb  feuert  «öeen. 

S)et  albeleé  ubftrafte  ©een  bitoer  i  ^ig.  26. 

Uge  Sinie  loftet  til  en  af  be  refpectiue 
(giber.  gor  at  gjore  i8et)ægelfen  faa 
fulbftænbig  fom  muligt,  maa  man  lægge 
(Sftertri}ffet  paa  ar  løfte  iBenet,  bog 
üben  nogen  öolbfom  Stnftrengelfe.  Sige* 
fom  öeb  ben  foregaaenbe  |Z)üelfe  afuejrler 
man  meb  S3enene. 

Sewtrgelfen   ubforeS   naünlig  Deb 
^o\k'  og  Unberliögmufflerne  paa  ben 
agerenbe  ®ibe.    ©en  practiffe  9f?i)tte  af  '\ 
ben  er  ben  famme  fom  af  ben  foregaaenbe,  \ 
fun  at  [)er,  ueb  ben  ftærfere  Snbüirf^ 
ning  paa  ^eoer^  og  9)?iltregionen,  og= 

faaüit  Dife  fig  gjijtte  ueb  @t)gbomme,  ber  ubfpringe  af  ©tanbs^ 
.ninger  i  ^ortaarefijftemet. 

©enne  Øuelfe  bør  iffe  foretage«  af  ^fruentimmer. 


27)  æccnbrcining  (om  fin  %)  20,  30,  40  ®ange 
meb  \)mt  53een. 

©et  ubftrafte  og  übt  opløftebe  Söeen  meb  op= 
ah))^nU  Saafpibg  bliner  fraftigt  rullet  ubab,  faa  at 
@ftertri)ffet  og  |i\-aften  lægge«  paa  33eDa;gelfen  ubab. 
æeortgelfen  bliucr  lettere,  renere  og  fulbftænbigcre, 
naar  l;uert  Seen  øueg  bet  beftemte  Slntal  ®ange,  ubcu 
at  afue^-le. 

SSirfningen  er  ben  famme,  men  i  minbre  ®rab, 
fom  ben  peb  Sflx.  25  anførte. 
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28)  Seltenes  (Snmmeutrrctuiufl  —  4,  0,  8  ©antjc. 

gig.  28.  SD'Jan  ftaacr  mcb  93encnc  nogentunbe 

fra  (jimiuben  \m  jTaafpibfernc,  og  fogev 
Qt  brage  gøbbertte  fammen  ucb  at  glibe 
l)enab  ©uluet  [tcbfe  paa  3:æcrne,  og 
üben  at  beie  ^nrecrue  etter  tofte  goben. 
!Det  taber  fig  gjore  ucb  afoe);tenbe  at 
fti)tte  [jucrt  Seen  tibt  ^enimob  bet  anbct, 
faa  at  begge  famttbig  mobe  Ijinanben. 
(25eb  at  ftotte  pna  begge  gobfaaterne, 
tan  man  famtibig  lurrme  iSenene  l)in* 
anben,  üben  afuei-tcnbe  at  beuæge  t)üert 
©een.) 

5ßeb  benne  iScuregetfe  fti)rfeS  i  ()øt 
®rab  aJinffterne  paa  ben  inbuenbige 
©ibe  af  Saarene  og  Sæggenniffterne,  og  ben  er  berfor  Ijenfigt^niægfig 
wob  ®tapl}eb  og  (Suæffetfe  i  biöfe  a)JufHer,  og  fom  et  af:= 
tebenbe  SJtibbet  mob  Songeftioner  tit  |)oueb  og  iöri)ft. 


gig.  29. 


29)  ®n(t'95iffinino  08  »Strætnino  fortil  -  6, 8, 10  ® angc  mcb  ()uert  Seen. 

2DJan  tøfter  SScnct  og  bøier  bet  fraftigt 
i  ^nætebbct,  rotigt  men  bog  meb  fpænbte 
5ö?uffter,  og  ubftræffcr  bet  fortit.  Wlan  uej;- 
ter  meb  bet  ene  33een  efter  bet  anbet. 

©e  ftefte  ©trcvffe*  og  93oiemnffter  i 
iBenet  og  g-oben,  tittigemeb  be  i  ©ccffenet 
tiggenbe  3)htffter,  btiue  berneb  fatte  t  ftærf 
SIctiuitet.  iBeDægetfen  gføv  berneb  ^næ* 
te b b et  f mtbigt  og  fjetbrebcr  ©tinljeb  i  bet, 
naar  ben  iffe  er  forbnnben  meb  ©merter,  i 
l)uitfet  Sitfætbe  benne  ®i)mnaftif  ift'c  maa 
anüenbeö.  ©en  nirfer  ftt)r{enbc  imob  ©næf- 
!etfe  i  be  nænntc  9!J?uffter,  og  erforbeet^^ 
agtig  tf  ær  i  §æmorrt)oibattitfætbe,  naar 
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gig.  30. 


bet  tffe  cr  f(i)bcnbc  ipæmovrfjoibcv,  ibct  ben  beforbrer  iBIobtøbet  t 
Unber liuöonjnnernc  og  affcber  fva  be  øDcrfte  Scgeinébcle. 

30)  ^iiæ-Stræfiiiiio  og  -SBmuiiii]  Iiafltil  — 10, 12,16  ©angc  mcb  (}tiert33een. 
^iia  ©niiib  tif  ben  niuitoiniffe  33i)gnini3  of 

ipoftefebbet  fau  iöcnct  iffe  bringes  faa  tnngt  bcig^ 

txi  jont  fovttL    3)?tin  bolber  Ouerfroppen  lige  og 

bringer  ©enet  [nn'Iangt  titbage  foin  mutigt,  bøier 

berefter  ^næet  fraftigt  og  [træffer  ©enet  igjcn 

nb.    ajfnn  fnn  lettere  gjore  benne  iBeiurgetfe  ueb 

nt  gjentage  ben  ftere  ®ange  meb  fjuert  iBeen, 

üben  I;iier  ©ung  ut  afi)ej:fe  meb  bet  anbct. 

Dgfaa  üeb  benne  Ønetfe  Dirfe  be  ftefte 
®træffe=  og  93øieniu[ffer  paa  ©cnet  og  goben, 
fnn  i  mobfat  9?etning  af  ben  forrige  ©coægetfe. 
Siüige  mebuirfe  be  neberfte  9?i)gnmfffer.  ^ib 
benne  og  ben  forrige  gJuelfe  bliiie  alte  STaiff^ 
terne  paa  Unbere^trcmiteterne  brngte.  S3eb  ben 
ftbfte  gjøreg  t  n  æl  e  b  be  t  f  mi  big  t,  og  ben  er  at  anbefale  mob  beginn  ^ 
benbe  ©uæffelfe  af  $Ri)graben  og  goben,  og  ligefom  ben  fore= 
gaaenbe  fom  et  aftebenbe  99?ibbet. 

31)  ^ob'-etrtcfuiiig  og  =5Bøimnii  -  20,  30,  40®ange  meb  fjuer  g-ob. 

a)?an  tofter  bet  i  ^nretebbet  nbftrafte  Seen 
noget  fortit,  og  i  benne  ©tiffing  benæger  man 
Saafpibfen  opab  og  nebab,  ibet  man  fnn  be= 
uæger  gobtebbet.  ©amtibig  nbftræffer  og  bøier 
man  meb  ^raft  atte  bæerne,  [juortit  natnrtiguii^ 
ubforbreg  befuemt  og  rnmmctigt  ©fotpi.  Wm 
fan  ogfoa  tabe  benne  «Semrgetfe  afuejrtc  meb  en 
trcbgformig  (eUer  CttetatS.)  ©euægetfe  af  I;ete 
goben. 

(Sfinnebeené=  og  i^æggemufftcrne  cre  [jerueb 
fornben  atte  gobens  ü)hifftcr  uirffomme.  gob-- 
tebbet  og  Sa-crne  bliuc  [jcrDeb  fmibige, 
Ijoörfor  benne  @i)miia[tif  fan   aiiuenbeö  mob 


gig.  31. 
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©uæffclfo  Ol]  @tii)[)ebcr  i  öiöfc  T)c(c.    Tiegiibcii  cr  bet  et  l)urti9t 
otj  paaltbeligt  SDiibbet  for  at  fane  uavmc  gobbev. 

3)^an  fan  foretage  benne  S5uetfc  i  fibbcnbe  ©titling,  og  ben  cr  ber> 
for  færbefcé  Ijenfigtéinttigfig,  naar  man  i  fotb  Ouft  cüer  meb  üaabc  ^^ß'o^ 
ber  er  nobfaget  til  at  fibbe  [titte,  f.  naar  man  f|ørcr,  etter  i  fngtige 
Sofater.  9^aar  man  lauert  Quarteer  foretager  Øuetfen  50—60  ®ange, 
er  man  fiff'ret  for  enljuer  f^orfjøtetfe,  ber  fan  opftaae  af  fotbe  og  imabe 
x^øbber. 

32)  tliælBftcn  fortil  —  4,  8,  12  ®ange  meb  [)uert  ©een. 

giß.  32.  33?an  bøier  93cnet  [tærft  t  ^naet  og  tofter  bet 

faa  l}oit,  attnn?et  fommer  S3ri)ftet  faa  nær  fom  mutigt. 
(gftertrt)ffct  tæggeg  paa  Optøftningen.  ©amtibig  føge 
man  at  ^otbe  Ouerfroppen  faa  ubeuægctig  fom  mntigt, 
ba  man  tet  fommer  tit  nnitfaartigt  at  boic  S3ri)ftct 
fremab.  "Jiaar  §)oftetebbet  cr  fntbfomment  beuægctigt, 
fan  man  fnart  neb  Øuctfc  bringe  bet  til,  at  Umxd  bc^- 
rører  S3ri)ftet  üeb  en  btot  ubetljbetig  goroucrbøining  af 
53rt)ftct.  Tim  maa  bog  iffe  forcere  benne' ©eiwgetfe, 
ba  bet  meget  fommer  an  paa,  ljuab  be  forffjettige  3n= 
biuibcr  fnnne  taate  i  g-orbotb  tit  bereS  Ijcte  Segemg= 
bt)gning  og  2)htffctfraft.  9)lan  maa  l}ctft  a^w^k  racb 
bet  ene  ffleen  efter  bet  anbet. 

!l)et  er  en  uirffom  ®l)mnaftif  for  atte  S3cnet8 
Cøftcmnfftcr  og  for  be  3Dht[ftcr,  ber  tigge  i  ©æffenet,  ba  atte  llnber^ 
tiu^organerne  berucb  mefanifE  fætteS  i  ©euagetfe  ueb  2ri)f  og  9J^obtri)f. 
3)erfor  er  ben  uetgiørenbe  for  biéfe  Organers  gunctioner  og  ifar  at 
anbefate,  Ijuor  ber  er  en  ©tanbSning  etter  ©tønljcb  i  bigfc 
Function  er,  (juoraf  fotger  mange  d)voniffe  @i)gbom^^tilfætbe,  namitig 
paa  ®runb  af  ©tanbéningcr  i  ^ortaarcfi)ftemct:  fuæffet  gorboielfe, 
(naar  ben  ifær  i}ttrer  fig  ueb  Otbebefinbcnbc  og  Opbtivftljeb  1  ä  2  Simcr 
efter  a}?aattibernc),  g"  or  ft  oppe  tf  c  etter  tnrg  ©totgang,  befuærtigc 
æinbe  (imob  Ijuitfc  Øuetfen  ifær  cr  uirffom).  (Snbuibere 
ri)onbrt,  $i)fteri,  ftanbfet  §æm orr Ij oibatf tob  og  ftanbfct 
maanebtig   9icnfctfc,    be   faafatbtc   ©timljæmorrljoiber  '  og 
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gig.  33. 


©Iivvc  =  ,f)æmovv[)pibcv,  divoiiiffc  ©tintftob  fvn  ^iøn-ebclene 
(bet  [;i)ibe  glob)  o  f(.  —  øi'clfeii  fan  ogfan  tifrnabeé  foiii  ct  tvirttenbe 
og  føDiibr ingen be  33?ibbeL  • 
Wi(\n  nuui  ftebfc  ucb  benne  gi)mnaftiffc  Øuelfe  crinbrc,  at  ben  førfte 
a3ivfntng  er  noget  [jibfenbe,  03  nieb  $enfi)n  (jcvtil  man  nuin  mobificere 
og  vegnleve  ben.    ©en  man  nlbcleg  fraraabeö,  (;iior  bcr  er  min  bf  te 
Spor  af  iSetænbctfe  eller  irritation  af  Unbertinsorganerne, 
ligelebeS  ueb  ©ii3pofition  til  Støbninger  og  ueb  Unbertiüödrof. 
fruentimmer  og  be  ^crfoner,  bcr  [jaoe  m\UvQ  tit  gongeftioner,  etter 
brnge  Ijibfcnbe  ©abccnre,  mcme  fnn  meb  megen  ^5orfigtigl}eb  og  meb 
Sægen^  Sillabclfe  benijtte  benne  £)iie(fe.    Unge  ^iger  maae  fnn  unb^ 
tagetfeöüiiö  benl)tte  ben. 

33)  Bihbcn  \iaa  |)nfl  —  8,  16,  24  ®angc  op  og  neb. 
9J?eb  tæt  finttebe  ^cck  tofter  man  fig  op  paa 
2:aafpibferne  og  laber  fig  fænfe  faa  langt  neb  fom 
muligt,  üben  at  fjerne  ^akm  fra  Ijinanben,  og  meb 
Ouerfroppen  faa  tobret  fommutigt.  3  ®egt)nbetfen 
er  bet  luiuffeligt  at  Ijolbe  Ouerfroppen  tige  opret, 
ba  mun  let  taber  eigeuægten  og  fatber  foroner,  men 
Deb  nogen  Opmærffoml)eb  og  Øoelfe  tærer  man 
bet  nof. 

tnæetS  ©trcrffemnffter,  Ö^ggemuffterne  og  Sæer* 
neg  ajfuffter  fpiüe  Ijerueb  ipouebrotten,  men  ogfaa 
?tl)gmuffterne  meboirfe  betijbetigt,  for  at  fjolbe  Olier* 
froppen  lige.  ©euregetfen  bibrager  tit  at  gjøre  alle 
Sebbene  bøietige,  og  er  et  fortrintigt  äRibbel 
imob  ©ureHelfer  og  Camljebcr  i  ben  neberfte 
|)atubect  af  öegemct  og  i  Unbere}:tremiteterne.  ©a  Stanbebrættct 
ueb  benne  Øuctfe  tet  anftrtngeg,  maae  SJJange  gjøre  forte  ^aufer  neb 
©rugen  af  anbcn  og  trebie  @rab. 

(forfatteren  [jar  feto  forføgt,  i  en  Sttber  ouer  50  2lar,  Ipox  oibt 
man  fan  brioe  benne  @i)mnaftif  üben  ©fabe,  naar  man  famtibig  iffe 
bruger  anbre  gi)mnaftiffe  S5uetfer.  Üben  nogen  liteitigljeb  og  iScfiurr 
bragte  t,m  bet  tit  i  V'øbct  af  10  J)age  at  ftige  inbtit  300®ange,  .^a(u^ 
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beten  om  3f)?ovgenen  ot]  .^nlubclcn  oin  Slftcncn,  Ijiicv  ©ani]  mcb  forte 
^nufev.  gnbffjonbt  govfnttcren  l)nr  tilftvtrffctiij  S^oelfe  og  er  mn\kU 
ftorf,  fottc  l;an  bog  tibUgere,  naar  [joii  i  tixiigcre  Z\h  Ute  gjorbe  benne 
Seiwgelfe,  Ømljeb  i  bc  forrcfte  Cnnrnui[f(cr  ©ngcn  efter,  QÜerebe  efter  30 
©angeiS  ©jentagelfe.  '3)craf  feer  man,  ljuortebcö  man  fetu  fan  beftemme 
og  regntere  Ooergangene.) 


3  bet  gølgenbc  inüe  ni  fremftitle  en  9?æffe  af  fammenfatte  S3e= 
uægetfer,  bet  nit  fige  faobanne,  [px§  25irffomt)eb  iffe  er  roncentreret  til 
et  enfelt  Cem  etter  tit  enfette  ©ete,  men  nbftralfer  fig  famtibig  ouer 
ftere  Cegem^bele. 


34)  (StofmouøDre  mcb  ^XWmu  —  4,  12,  16  ®ange  frem  og  titbage. 


gig.  54. 


T)ertit  l)ører  en  runb  ©tof,  bcr 
ibetminbfte  maa  oære  faa  tang,  at  ben 
naaer  SSebfommcnbe  tit  2lrm(}nt(}eben 
fra  ®utuet.  SJJan  fatter  ben  nær  beng 
(§nber,  meb  ^aanbrijggen  opab,  beffriuer 
ouer  5'D^"^'^t't  en  uerticat  iSnc  meb  ben, 
og  gaaer  titbage  paa  famme  93?aabe, 
faa  at  ©toften  baabe  berører  l^egemet^i 
gorfibe  og  Sagfibe.  3Det  er  en  ipoueb* 
betingctfe,  at  Slrmene  uebbtine  at  mtre 
ubftrafte  i  Sltbnetebbct.  5)ette  er  i  93e= 
gi)nbetfen  uanffetigt  nof,  ba  be  gtefte 
iffe  tiaue  ben  fornøbne  93eiiægetigl)eb  i 
©fntbcrtebbet,  forbi  be  [)alie  forfømt  at 
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bruoe  bet.  Sibt  efter  Itbt  bliucr  ©ugen  tcttcre,  oc]  man  fnn  ba  efter* 
^nnnben  (^olbe  ^æiibcrne  nærmere  og  nærmere  fammen,  inbtit  mnit 
niiacr  ben  Slfftanb  meUem  |)ænberne,  ber  omtrentfig  er  angiuct  paa 
9lfbirbningen.  gor  at  bringe  ©toffen  bagtU  og  fortit,  maa  man  tiftige 
gjøre  en  S3oining  frem  og  titbage  meb  Ouerfroppen,  f;uorüeb  Seuægetfen 
netop  btiuer  „fnmmenfat". 

|)ouebi)irfningen  er  fornemtig  beregnet  paa  ©furbermnftferne  og 
bcrefter  paa  m-meneg  ©trreffemnffter ,  og  titbeetg  paa  bc  neberfte  Ö?i)g. 
og  53ngmuffter.  ©erneb  btioer  ©fulbertebbet  fmibigt  og  beöcc» 
getigt,  fucrffebe  a}?uffter  ftljrfes,  Stanbebrætgprocegfen  bli= 
uer  fraftigere,  og  UnberltDSfnnctionerne  animere«. 


35)  mm  nieb  <Btot  unbcr  Slrmene  -  lo  a  15  aj^inuter 

I)üer  ®ang. 

Wim  anbringer  en  fort,  rnnb  ©tof  otter  gig.  35. 

9?ijggen  i  be  ftrcrft  beiebe  og  tilbagetrnfne  2trme. 
dm  \aa  ubeuægetig  Oüerfrop  fom  muligt  ganer 
man  frem  og  titbage.  ^oucbfagen  er  SlrmeneS 
og  ©futbreneé  Duingen  titbage  og  ©ænfning 
af  ©fiitbrene.  ©totten  giner  ^Dggen  bené 
rigtige  ^otbning  og  ^otber  Strmene  i  en  ©tit^ 
ling,  ber  etters  Ditbe  Dære  uanffetig  at  üeblige= 
[)oIbe  i  tængere  $i:ib. 

C)enfigten  meb  benne  iBeuregetfe  er,  for- 
üben  at  ftl)rfe  ©fntber. ,  9?i)g.  og  gobmnff= 
(crne,  at  uænne  ßegemet  tit  en  naturlig  og 
fmnf  ipotbning.  S^en  maa  berfor  bruges  IjoS 
bem,  ber  fiotbe  ©futbrene  og  (jeteDüer- 
froppen  boiet,  ftingrenbe,  .attenbe  og  uffjont.  ®et  er  ifccr 
Søvn,  ber  tet  faae  faabanne  uHæbetige  33aner,  fom  nnber  58ærten  tet 
funne  gtue  Stnlebning  tit  at.ortige  gotger  (©fiæ.i^eber  i  ^^t.ggen,  man. 
gelfutb  Ubmffng  af  «ri)ftorganerne  0.  f.  for  I,ete  bereS  S.etib  - 
^ogen  fpeciel  æirfning  i  anbet  S)iemeb  ()ar  benne  øuelfe  etters  tffc 
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36)  ^Irmfuiiinning  frem  on  tilbnnc   •  30,  60,  100  C5ani]e. 


benne  Øuetfc  ev  en  meget  licljageliij  g  ornenim  elfc,  men  æivfningen  er 
iffe  meget  ftor.  2:)en  frémfalbcr  en  funb  S  otnUeDægelfe  og  be- 
forbrer  gobt  l}ele  Ccgemetg  iBlobcircuIation.  S3eb  ©uæffetfe  i 
2lrm>,  (Sfulber  =  ,  9?l}g=  og  Unbertiuémuf tier,  ueb  Srægl)eb 
og@tøwf)eb  i  Unbertiugfnnctionerne  Un  ben  btbrnge  til  at  opnaae 
ipelbrebelfe  i  beftcmte  Silfælbc,  og  ben  er  i  bet  §ele  nt  anbefnte  i  S3e= 
gi)nbel[en  of  en  gi)mnn[tt[t  (Sur,  ba  ben  er  beljugelig  og  itfe  anftrcngenbe. 
(gnffjonbt  ben  fætter  Ijete  S3lobtøbet  i  en  raffere  ©euægetfe ,  Ijibfer  ben 
bog  iffe,  og  fan  l)l)ppig  bruget  fom  et  SSarmemibbel,  ifær  for  2lr= 
mene  og  Onerfroppen. 

3Jlan  fan  enbuibcre  anbefale  ben  fom  en  g-orfriffning  og  Op= 
muntring,,  naar  man  føler  fig  legemlig  eller  aanbelig  beprimerct  og 
nebflaaet,  ifær  paa  ®runb  af  Slarétibcn  og  5?cirliget,  eller  fom  Solge 
nf  Tieruøfe  UnberliøSbeføærligt)eber,  üben  at  man  fan  angine  ©rnnben 
til  bem  (ofte  1}0S  ^i)pod}onbrifter).  yjhm  fan  ba  gjentage  iBeiurgclfen 
tnbtil  200,  300,  400  ®ange  meb  fmaa  ^TSanfer,  og  man  glemmer  ba 

maaffee  fit  31bebcfinbenbe. 

^uig  man   uil   forøge  33irfningen  og  bringe  alle  Cuerfroppen^s 

a^uffler  i  ftübigcre  iSeuægelfe,  fnn  man  gjorc  «Seuagelfcn  faalebeö,  at 


gig.  36. 


Slrmene  bliue  i  en  ntmuigcn  nbftraft 
Stilling  og  meb  fni)ttebc  ipænber  faftebe 
fraftigt  frem  og  tillnige,  l)elft  i  et  Slllegro- 
Sempo.  Dnerfroppcn  ffal  iffe  l}olbcé  nbe= 
uægelig,  men  gl)ugc  frem  og  tilbage  i  ipofte= 
lebbene.  gor  at  l)olbe  Sigeuregten,  følger 
bet  af  fig  felu,  at  Stroppen  boieö  fortil,  naar 
Slrmene  faftié  bagtil,  og  omuenbt.  !iDerøcb 
bliuer  bele  ©euægelfcn  lettere,  og  benS  33irf  ^ 
ning  mangfolbigere. 


!De  mebuirfenbe  ®fnlbcr=  og  2lrm= 
muftier  tilligemeb  be  flefte  Unbcrliug=  og 
9ii)gmuffler  tomme  berueb  i  en  rl}i)tmift 
2?irffoml}eb.    3Det  umibbclbare  3nbtri)f  af 
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2h-incnc  iffe  \&U]Q§  ob,  men  [uin(]cö  tit  \mb\atk  ©ikv,  ben  cnc  fvcniab 
og  ben  anben  luiiitif.  iDcnne  DJiobificatuMi  fan  ot]fciii  tjene  tit  at  ub= 
levne  niinbre  bctijbetige  ©fjæi) l;eber  i  9h) graben.  a)?an  niaa  ba 
[in-ge  for,  at  (Sftertriiffet  i  S3ci)a'ger[en  fnn  lægges  i  ben  ene  9?etning, 
f.  ©j-.  i  ben  uenftrc  ?.(rm  i  ^Beuregelfen  bagtit,  i  ben  ()øire  fortil,  etter 
onioenbt,  efterfom  man  nit  raabc  23ob  paa  en  beftemt,  beftaacnbe 
©fjrtut^eb,  og  Bregen  maa  ba  glue  ben  nobucnbige  Stnüiiöning. 


37)  SlrmfDiiiouing  til  bcøgc  ©ibcr  -  30,  60,  100  ®ange 

frem  og  titbage. 


gig-  37. 


©enne  Seoægetfe  figner  ben 
foregaaenbe,  og  gjøveS  fnn  i  en 
anben  Dtetning,  ibct  SIrmene  fi)in= 
geö  tit  (Siberne  iftebetfor  fremab 
og  bagtit.  Ooerfroppen  bøieg  fnn 
faa  meget,  at  ber  fan  uære  ^tabé 
for  be  tige  nebfjcrngenbe  Strmeé 
©uingning  forbi  legemet«  gor:= 
flabe.  Ogfaa  neb  benne  Øi'clfe 
maa  (éæbet  nære  noget  efter* 
giuenbe  i  ^oftetebbet,  faa  bet 
fommer  tit  atgi}nge  frem  og  tit- 
bage i  mobfat^Jetning  af  Irmene, 
men  tit  ©iberne. 

§er  fomme  ogfaa  be  forvefte  «rpftmufiter  tit  at  fpitte  en  dioUt 
og.  iftebetfor  at  be  forrefte  ^ngmnfftev  oeb  ben  foregaaenbe  Semrgetfe' 
üare  oirffomme,  btiuer  bet  t^er  atte  a)h:)fterne  i  ©iberne.  ©erfor  uirfcr 
benne  ®i)mnaftif  mere  paa  öeocr.  og  DJcMttreg i  onen  og  [)ia%r  paa 
biSfe  Organeréi  ftanbfcbe  etter  ftøuebe  gnnctioncr.  53cb 
Ouerfroppenö  gorouerbøining  ftijrfeg  tittige  9?i)gmnffterne. 

gorøurigt  [jar  benne  iöeinrgetfe  atte  ben  ^oregaaenbeö  ©genffaber 
og  fan  bcnijttes  ligefom  Ijiin. 
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gig.  38. 


38)  «SnngckDitflcIfc  —  10,  20,  30  ©nugc  meb  Ijucv  3(vni  fvcm  ot]  tilbage. 

a)?cb  ftttrü  fvcniab  boict  Ouerfrop 
[træffer  man  ben  ene  2lrm  frafticjt  fortil 
og  nebab,  og  paa  fnnime  3:ib  boier  man 
ben  anben  i  'i'JlIbnen  og  fører  ben  bagtil  og 
opob,  og  laber  faatebe^  Slrmenc  afløfc  ()in* 
anben.  ©emrgetfen  (i)ffe3  tet,  naar  man 
foreftitter  fig,  at  man  meb  ben  ene  |)aanb 
ütf  [tobe  en  etter  anben  ®jen[tanb  fra  fig, 
og  meb  ben  anben  nit  træffe  ben  tit  [ig. 

23eb  benne  SD2anøiire  btiuer  en  9D?a:ngbe 
9)2u[tter  [atte  i  S3eiHtgetfe,  atte  2trm-, 
(gfutber'  og  9?i)gmnffter,  og  ben  er  Pet 
ftiffet  tit  at  frembringe  cn  ütotatbeiiff- 
getfe,  imob  ©uæffetfe  i  bc  næunte  SJJuff etpartier,  og,  ha 
ber  nirfeS  pau  Organerne  i  S3rl)[tet  og  llnbertiuet,  imob  gunctionö^ 
f orftl)rret[er  af  bi^fe  Organer,  öfivr  anbefate  ni  ben  fom  Sur, 
(por  man  nit  forbete  etter  opfnge  fi)getige  Slnfamtinger,  for= 
bete  ^iertetfüutfter  o.  b.  i  iBn)[tet«  etter  llnbertinets 
§utl)eber. 

39)  9J?dckl)ttflcI[c  -  8,  16,  24  ®ange  frem  og  titbage. 


gig.  39. 


)Slim  [træffer  Strmene  t)ori= 
jontatt  [rem  og  beuæger  bem, 
[teb[e  iib[traftc,  fra[tigt  [rn  ben 
ene  ©ibe  tit  ben  anben,  fan 
at  begge  Strmcne  banne  en 
tiorijontat  |)atucirfet.  %hui 
famme  3:ib  l)olber  man  i?rop:= 
pen  og  Unberej;tremitetcrne 
ubeiHvgetige.  ©ftertriiffet  i  iöc= 
nægetfen  tæggc^  [aanct  pao 
©uingningen  titljoire  fom  tiU 
nenftre.  9}ian  tænfe  fig,  at 
man  gior  en  meicnbe  ^mx- 
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gclfc  tit  bci]i]e  ©ibev,  [juorucb  man  altfaa  tivgcjcr  liijcfDiii  Zx\)t  i  f)üert 
9)?oment  af  Sciurgclfeu. 

©a  ()e(e  Segemct  neb  ciU^ucr  ©utngning  l)ber  en  ttt[iiarcnbe  0)?ob' 
l'tanb,  b(ii)ev  tffe  alene  Slrm^  og  ©f"n(bcrmnff(erne  [atte  i  Slctiuitct,  men 
ogfaa  famtlige  IDhifflev  paa  Ouerfroppen,  ©æbet  o(]  Unberej-tremtteterne. 
©cnne  ®i}mnaftif  uirfer  berfov  opUuenbe  paa  Ijck  legemets  9J?uffnIatur, 
og  er  fovtrinlig  at  anbefale  ueb  at  min  belig  0)Janget  paa'^raft  i 
OJhtfftevne  ogmobSamljeber,  tfær  üeb  begi}nbenbe  &h)gmart)8= 
tam[;eb  i  bet  ©tabium  af  ©ijgbommen,  fjuov  ber  føteg  en  uiö  ©tøufieb 
og  en  nfæbuantig  Ufifferljeb  i  ©augen,  Ijiiilfet  ftTbüantiguiig  er  bet  førfte 
S;egn,  ber  gjør  patienten  opmærffom  og  angftetig. 


6,  12,  20  ©ange. 
gig.  40. 


40)  ^rncnbc^uggc^SeUægelfc 

9J?an  [titter  fig  meb  ©enene  noget 

fra  fjinanben  og  ftøtter  faft  paa  bem. 

©erpaa  tofter  man  be  ubftrafte  2trme 

I^øit  op  og  fører  bem  meb  ^raft  neb, 

[om    om  man    uitbe  ftøue  et  ©tijffe 

Srrenbe,  ber  tigger  mettem  f^øbbcrue. 

SO?an  maa  tittige  tabe  knæerne  uære  tibt 

eftergiuenbe,  for  at  iBeuægetfen  fan  nrere 

faa  fri  og  fntbftænbig  [om  mntigt. 

SlrmeneS  Søftemuffter,  be  forrefte  og 

bagefte  ©æbemuffter,  og  famttige  SSeen- 

og  gobmuftter  ere  ueb  benne  Slet  i  33irf  ^ 
fomljcb,  og  ber  fremtræber  en  ftærf  og 
trrettenbe  Sotatbeuægetfe.  ^aa 
®runb  af  benne  ©eua:getfeS  ©ienbomme^ 
tig[}eb  quatificerer  ben  fig  fornemtig  tit 
Srug  og  .^etbrebctfe  i  toenbe  £iiemeb,  .nemtig  tit  at  Ijæue  en  atmin. 
betig  ©tøDljeb  og  ©tanbgning  i  Un  berttt^öorganerneg 
gunctioner,  og  fom  et  fttjrfenbe  mibm  for  9?i)9mari,öner= 
uerne  ueb  atterebe  mere  ubuiftet  9h)gmar«étam[jeb.  2)09 
bør  ©eDægetfen  noget  mobifieereö,  efterfom  man  nit  opnaae  bet  ene  etter 
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bet  nnbct  QffcfuÜnt.  3  fovftc  Silfælbc,  for  ot  nirfe  paa  UnberIiü8ovga= 
nernc,  maa  (5ftcvtin)ffct  læggcg  paa  ben  ©eel  of  SSeuægctfeii,  naax  man 
laber  ^ugget  [albe;  i  bet  anbet  2;i(fæ(be  paa  bet  Wloimnt,  ba  man 
efter  ^ugget  atter  retter  Oncrfroppcn  i  93ciret  (^^orberebctfen  til  ^ugget). 

man  t)ax  Slnlæg  til  iSfobcongeftioner  tH  ^onebct  etler  ©rl)ftet, 
bør  man  iffe  befatte  fig  meb  benne  gi)mnaftiffe  Øuelfe,  Hgefom  ben  i 
bet  |5ete  iffe  paSfer  for  fruentimmer. 

41)  XxaM  ifaa  ©tebct  —  100,  200,  300  ®ange  meb  \)m  gob. 

©et  er  bet  fæbnantige  Zxa'oløh,  fun  meb  ben 
f5orf!|el,  at  man  iffe  fommer  fra  ©tebet,  og  at  man 
fun  træber  paa  2;aafpibferne.  Ouerfroppen  hct)øm 
berfor  iffe  fom  cüerö  at  bøieg  forouer.  3Jian  tøber 
paa  Slæerne,  forbi  bet  Bitbe  rljfte  [)ele  Cegemet  altfor 
meget,  naar  man  traabte  an  paa  Ijete  i^oM^iatf"'  f)inlfet 
uilbc  nære  ffabefigt  ifær  for  bcm,  ber  fibe  af  Stob- 
congeftioner  til  ^ouebet.  9JZan  maa  l)otbe  ^næ=  og 
goblebbet  boieligt.  §Dor  fraftig  og  ^urtig  man  üil 
gjøre  Seuægeffen,  fommer  an  paa  Omftænbig()eberne. 

g^aarbtot  tilfigteS  en  let,  trættenbc  OJiotion, 
ber  f.  (gj;.  fan  fremfalbe  ©øun,  ber  fan  be« 
forbreiBtobløbet  i  Unberliwet  og  ©totgangen, 
og  aflebe  fra  C)obeb  ogS3rl)ft,  etler  btot  imob 
attib  fotbe  ^^øbber,  er  benne  iSebægetfe  meget 
^enfigtSmaSfig.  ©a  ben  beforbrer  93tobcircutationen  i  Unbertiuet  og 
briuer  bet  nebcfter,  paffer  SJ? otionen  ogfaa  for  at  fremfatbe  ftanbfet 
|)æmorrl)oibatftob  etter  maanebtig  $Renfetfe."  ®og  maa  man 
iagttage,  t)Oab  ber  fenere  i  benne  ^enfeenbe  uit  btine  bemrerfet. 

42)  æccnfbinfluiiig  frem  og  tilbngc  i   8,  16,  24  ®ange  frem  og 

43)  SBeeufüiiigning  til  bcflQC  @ibcr    j      titbage  meb  l)uert  93ecn. 

man  ftaaer  paa  bet  ene  iöeen  og  tofter  bet  anbet  omtrent  en  Somme 
fra  ®utuet,  og  giør  fraftige  ©uingninger  fremab  og  bagtit,  etter  tilljoirc 
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og  tUuenftve,  9;  S3egl)nbel[cn  ntmi  imin,  for  ut  [}oIbe  Sigeiwgt,  ftøtte 
[ig-  meb  ben  ene  ^nnnb  til  cn  faft  ©jenftanb  (en  @tot  eHer  et  iöorb), 


gig.  42. 


gig.  43. 


itten  man  maa  beftræbe  [ig  for,  [na  \naxt  [om  muligt  at  funne  unb= 
mn-e  benne  ©totte,  ba  eßerg  en  ©eet  af  33irfningen  gaaer  tabt.  3bet 
man  gjør  [ig  Umage  for  [etuftænbig  at  ()oIbe  Sigeuægten  og  at  [jolbe 
Segemet  rotigt,  [remfatbeö  et  corapticeret  a)?nffelfpit,  Ijuitfet  netop  er 
C)en[igten  meb  benne  SebiTget[e. 

«egge  Sei3æger[erne  tægge  fornemtig  ^eflag  paa  be  om  ^o\kxnt 
ttggenbe  a}?nfferpartier  i  et  [tort  Dnifang  og  fra  aHe  ©iber,  men  tillige 
mrfe  be  paa  ^Dgmuffrerne  rige  fra  ma^n  tit  (Sæbet,  og  paa  [amttige 
mnex  paa  Unbere^tremiteterne.  (gnbog  [Dinffterne  paa  bet  Seen  ber 
^otbes  roligt,  ere  i  35trf[omI)eb,  ba  bet  [jar  nof  at  gjore  meb  at  paö[e 
paa  at  [;otbe  yigeiutgten  for  i;ete  öegemet.  ©enne  ®i)mna[t{f  er  berfor 
nt  anbefale  mob  d^roniffe,  rf^umatiffe  og  gigtiffc  Slffectioner 
t^o  te  ebbet,  naar  ber  aiM.,  ingen  25etambetfe  er  titftebe,  imob 
@^æ»et[e  og  ©tiu^eb  i  ^øbberne,    og  [om  en  atminbetig 
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44)  «StoImaiißDrc  mcb  Söcnct  —  4,  6,  8  ®angc  nicb  (jucrt  S3cen 

freut  og  tilbage, 

ajJan  fatter  mcb  begge  ^ænbcrS  gingerfpibfer  en  Uge  ®tof,  faa  at 
Slfftanbcn  mcücm  ^lauiberne  miubft  er  SegemctS  23rcbc.  3  foroücrbeiet 
©tiüing  forføgcr  man  at  bringe  bet  ene  S3een  efter  bet  anbet  ouer 
©toffcn,  men  meb  lobret  ©finnebeen,  bet  nit  fige  faalebeg,  at  ©finne* 
benet,  naar  :©enet  bringe^  ouer  ©toften,  ftaacr  tobret  paa  benne.  SfJJan 

maa  natiirligüiitS  iffe  flippe  ©toffen.  9(Iaar  man 
meb  begge  iSenene  er  fommen  ouer  ©toffen, 
laber  man  bem  giøre  famme  S^our  tilbage.  Se= 
uægelfen  er  unægtelig  meget  befuærlig  og  for- 
9}Jange  i  S3cgl)nbclfcn  umulig,  men  ueb  fortfat 
S)uetfe  fnnne  be  ^k\k  bog  fomme  ub  af  bet. 

i^orubeu  be  mange  iSibeuægelfer  concentrerer 
§ouebi)irffom[)eben  fig  tit  be  i  UnberliuetS  §ul= 
()eb  (i  ©alfenet)  liggenbe  SUfuffler,  ber  tuingcS 
tit  ben  l)øieftc  ®rab  af  ©ammentræfning.  !Denne 
fremfalber  et  meget  fraftigt  2;rl)f  paa  ben  neberfte 
SDeel  af  2;armfanalen ,  ifær  paa  ©nbetarmen 
og  §iæmorr[)oibalfarreue.  5)erfor  fortjener  benne 
®i)uiuaftif  at  optageé  fom  en  Deel  af  !l)agS= 
orbcnen  ueb  ^aarbnaffet  gorftoppelfe,  ifær  i  ben  neberfte 
Sarmfanat,  og  ueb  be  faafalbte  §)æm orrfjoiber,  —  uaturliguiiS 
fun  naar  ber  f)uerfen  er  geber  eller  8etÆnbelfe  tilftebe. 

©erimob  maa  benne  Øuetfe  fraraaöeg  etter  forb^bcg,  t)Uor  ber  er 
Slulffg  til  ftærfe  S3lobcongeftioner  til  ^ouebet,  ueb  Sroftilfælbe  og  l)o8 
fruentimmer. 

45)  9?ut(cn  m  9Jl)89Cn  -  30,  40,  50  ©ange  frem  og  titbage. 

Wlan  lægger  fig  paa  9ii)ggen  [)orijontalt  paa  en  9}?abratS  eller  paa 
flere  8ag  af  kæpper,  ber  iffe  beljøuer  at  urere  længere  cnb  Ouerfroppen, 
og  meb  en  ^ube  unber  ^oucbet.    ^Ivmcne  forfor  man  ouer  SBri)ftet, 
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«enene  bøiev  man  f^ntüt  i  knæerne,  og  \Mttv  pælene  mob  ©uluet. 
^ck  legemet  urelter  man  om  tit  (Siben,  faa  at  bet  fommer  tit  at  I;Mtte 
paa  Sinnen,  ©fulbrcn  og  ipoften.  ©erpaa  gjør  man  famme  «SeDæ* 
gelfc  tilbage,  [aa  at  man  fommer  tit  at  tigge  paa  ben  anben  ©ibe. 


Sig.  45. 


m  legemet  maa  fjoer  ®ang  Uffttcg  om  tit  comptet  gete  poa 
©iben,  faa  at  man  fommer  tit  at  beffriue  en  ^atocirfet. 

25eb  benne  iSeoægetfe,  ber  i  og  for  fig  {ffe  er  meget  trættenbe,  er 
bet  tffe  faameget  ^jenfigten  at  øDe  be  agercnbe  ajJnffter,  men  be  inb- 
Denbige,    tettere   beoægetige  Organer,  ifær  i  Unberlioet- 
tüinges    berueb  afue^tenbe   tit  at  ffifte  8eie.    dn  faaban 
&teforanbring  fan  paa  en  fimpet  a)?aabe  mefaniff  tjene  tit  at  opnaae 
eaer  tbetminbfte  nnberftøtte  mangen  [,etbig  Sur.    ©ette  er  f  @r  3:it- 
fætbet  öeb  tigetigere  at  forbete  ötobmaöfen,  ^üor  ber  er  altfor  megen 
Omf.tbing  af  «tob  etter   ©tanb.ning   af  «tobtobet  i 
bpbere  ttggenbe  Unberti.^or ganer,  .eb  ftørre,  tffe  betænbte 
^æmorrboibatfnnber  (kaffer),  ,eb  beraf  fremfatbte  tramper  i 
Uunblæren    In,or  man  fan  befragte  en  attfor  ftærf  «tabning  paa 
®    nb  af  O.erf.Ibning  etter  ^ongeftion  af  «tob,  .eb  en 
foreftaaenbe  maanebtige  8?enfetfe  og  i  ftere  TüMhe  gnb 
«;^eve  .eb  «nftanfamtinger  i  .armfanlten^inbeT^.!^^^^^ 
for  at  bringe  inbeftemte  «rof  titbage  o.  f. 
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^cnfigtcu  nicb  benne  SBcuccgctfe  er  iffe  nogen  rabicaf  (Sur,  mtn 
!un  at  Itnbre,  og  bet  cv  berfov  iffe  9)?cningen,  at  i)i  uitte  anbefale  ben 
font  {)ørenbe  tit  ©ngSorbenen ,  men  fun  at  ben  leiligljebSuiié  fan  an* 
uenbe«  nteb  '^Xjttt 


V.  femiiler  paa  tn  Kække  fe^emsknæødfer  i  fvedcUe 


3  Dette  Srffnit  Æc  in  fremfætte  en  9?a-ftc  nf  [pecieüe  govffrtfter 
for  be  ^ilfætbe,  ber  [jtjppigft  forefommc  og  bebft  pa^fe  for 
en  met()obtff  @unb[)ebg(]t)mnaftif  t  ^Umnut,  og  Di  Ijaabe  ber. 
öeb  Qt  gine  SJebfommenbe  et  fiffert  og  fet  forftüneligt  ^otbepnnft,  naar 
bet  gjæfber  i  ^xa^iß  at  gjore  bet  rette  Saig  mettem  be  forffjeffige  Øuel. 
fer.    2)?en  man  maa  erinbre,  tit  ^^orffrifterne  fun  gjærbe  for  tænfte 
©Dgbomsttlfærbe,  og  at  mnn  berfor  maa  fornuftigt  mobificere  bem  efter 
OmftænbigDeberne  og  ofte  raabføre  fig  meb  fin  Cæqe.    2) et  inbiDibilcIt 
rigtige  gor^otb  i  at  »æfge  og  ubføre  ben  gl)mnaftiffe  Øiielfc 
tan  bebft  ubfinbe^  ueb  egen  Erfaring.   Sigelebeé  erinbre  ui  atter 
og  atter  om,  at  be  gorftrifter,  ber  giueg  i  et  beftemt  gJiemeb,  iffe  ere 
faatebes  at  forftaae,  at  man  alene  Deb  bem  ffufbe  funne  opnaae  mt 
og  t  Qüe  3:irfætbe,  men  at  ®t)mnaftifen  fnn  er  en  ^ eet  af  ben  fiefe 
nob^enbige  Snr,  og  at  ben  paa  ben  meeft  pa^fenbe  SJJaabe  utl  unber ' 
ftøtte  Suren. 

æeb  „1  fcmmcnffiHe  be  enMtc  SBeMgcrret  i  bi«[c  Sovftviftev,  c« 

r  ^„„„be„.  Sevfor  ev  b.t  ,itv„„bdia,,  iffe  «Itib  „bcr„ffo„be  „, 
bv  9e  ben  B^n-nafiiftc  ø„,„e,  bet  ev  m,l,ef„Ie,  f„„  bireete  oirtfo,,  „1 
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bivcctc  üirffoinme  Øuctfev.  9)?an  [fol  uct  l)niH>  ct  bcftcmt  Wlacil  og  en 
beftemt  23euivijclfe  f ortrimSniiS  for  S)ie,  men  bog  ifte  forføinme  bet 
l)ete  øovige  2Dhi[tetfi)ftem.  3  et  fammcnfat  älfafüneri  gaacr  ljuert  §jut 
bebve,  luuir  l)ete  33ivrfct  jamtibtg  er  i  33euagelfe,  og  bette  giafber  i 
enbnu  f)øiere  ®vQb  om  ben  mcnneflcligc  OtgnniiSme,  l}m€  enfctte  !DeIe 
ere  [aa  nøie  forbnnbne  ueb  tiinanben  og  gribe  fan  mægtigt  og  uæfentlig 
inb  i  ^inanben  *). 

gor  at  giøre  Oucrfigten  tct  og  (jnrtig  üeb  3lfbeni)ttetfen  nf  bisfe 
i^orffrifter,  anfee  ui  bet  for  Ijcnfigtémæ^figt,  ueb  be  enfelte  33euagelfer 
t)er  nt  gientage,  l)iior  mange  ®ange  S5uctferne  ffnlle  foretages  (ljuilfet  uil 
ftaae  i  ^arentl}efen).  9J?an  nit  beraf  beSnben  fee,  ljuor  ber  ()ift  og  Ijer 
af  en  fpeciet  ®runb  er  gfort  en  goraubrtng  i  be  tibtigcre  anførte  Zal 

•©et  üeb  enfette  ©euægetfer  tilfoiebe  T  anti)ber  bet  Sibépunft,  ^uor 
be  onenfor  ^ag.  16  omtalte  bi)be  Snbaanbinger  paöfenbe  funbe 
giøreg,  [)iier  ©ang  6  å  8  ©ange  gjentagne.  9)^an  bør  atbrig  forfømme 
bem. 

a«eb|)enfi]n  tit  be  S  orffrifter,  ber  Ijaue  et  atbete«  fpecielt  og  tofalt 
()etbrebenbe  Øiemeb,  og  ljUor  berfor  nogle  af  be  urefenttigfte  ©euægetfer 
ere  anførte  mere  enb  eengang  (i)Uitfet  er  Silfælbet  mcb  g  orffrifterne  1, 
4,  5  og  6)  er  bet  tilraabetigt,  i  33cgi)nbelfen  iffe  at  gfentage  netop  bigfe 
iSeUægetfer,  førenb  ßegemet  og  ifær  be  uirffomme  2KuffIcr  ere  bfeime 
uante  tit  bem,  faa  at  man  iffe  tænger  bet)øuer  at  fn)gte  Ducranftrengelfe. 


*)  5ßi  lumie  betfox-  ifte  billige  ben  ftoetifEe  @i) gegtjmnaftttS  ©runbfæt. 
ning  ^toorefter  bev  ubeluffcnbe  læggeS  S3inb  paa  at  coucentvere  be  wg* 
tiqfte  ?8etoCEgcljer  l^aa  entelte  fünfter,  og  fom  anføveS  \cm  eu  gortjenefte. 
®et  er  en  falft  Oecouomi.  S!iti8«irfjom^eben  er  itte  \aa  tmp  tilmaalt  be 
enfelte  ®ele,  lom  man  efter  l)iin  ©riaibfcetning  ffulbe  formobe.  Sn  fam^ 
tibig  Steife  af  anbre,  ifcer  beflægtebe  Sluftell^artifr  «il  ubfolbe  en  l)Ptcre 
fitoSfraft  og  ißirffoml^eb,  og  toil  længere  £ib  og  bebre  funne  taaleS,  enb 
naor  man  toil  ttirte  tfoleret. 


1)  g-orffrlftcr  [or  at  aflcbc  a^robcoiiflcftimicr  og  djroiiiffc  Smerter  fra 

§oDei)  oQ  *!3rijft 

Slrmbveining  (om  [in  2lj;e)  ^u].  16.  (30,  40,  50.) 

Ottetiit^bcDægelfe  g- ig.  17.  (20,  30,  40.) 

ginger- «öeinino  og  -(Stvfffniug  gig.  18.  (12,  16,  20)  T. 

©ecnfoitiginitg  i  ^rcbé  gig.  25.  (4,  6,  8.) 

S3eenfmngning  til  ®iben  gig.  26.  (6,  10,  16.;    [gatber  bort  fjoö 

grueiittmmer.] 
«eenbreining  (om  fin  Sljre)  gig.  27.  (40,  50,  60.) 
^ffiibcrgiiibning  gig.  19.  (40,  60,  80.)    meh  be  anførte  a)2o= 

bificationer. 

Seneneg  ©ttmmentntfning  gig.  28.  (6,  12,  16.)  T. 
^næ-' ©træfning  og  =53øining  fortit  gig.  29.  (6,  8,  10.) 
^næ^Strcrfning  og  ^Søining  bagtil  gig.  30.  (10,  12,  16.) 
gob=@trrtfning  og  =S3øining  gig.  31.  (30,  50,  60.) 
©ibben  paa  S^UQ  gig.  33.  (8,  16,  24.)  T. 
Seenfuingning  frem  og  tilbage  gig.  42.  (8,  16,  24.) 
©eenfuingning  tit  ©iben  gig.  43.  (8,  16,  24.) 
Sraoløb  paa  ©tebet  gig.  41.  (100,  300,  500.)  T. 
©tbben  paa  §ug  gig.  33.  (8,  16,  24.) 

man  imob  gorüentning  iffe  opnaaer  noget  9?efuttat  web  bigfe 
^üetfer,  f.  (g^-.  iffe  fan  aftebe  fra  C)ouebet  ueb  at  erl^olbe  üarme  gøbber,  maa 
ntan  tage  fin  STilftugt  tif  bet  fimpfe  mibM  at  banfe  gobfaaferne 
man  betjener  fig  (jertif  af  en  fort  og  ftærf  ©tof  etter  et  ©tl)ffe  Zxæ 
0.  K  og  banfer  bermeb  be  meb  ©foe  etter  ©tøuter  beffæbte  gobfaafer 
üfuejtenbe,  inbtit  man  føler  en  mibbelmaabig  ^ebe  i  bem  ©ctte  er 
i>et  frnftigfte  Tlim  imob  Ijaarbnaffet  folbe  gøbber,  og  bet  flaaer 
albrtg  feil.  ' 

2)  prffrifter  til  at  ftijrfe  og  fulbftænbigoføre  Slonbekættef,  imob  cn 
[mal  ^8vt)mm  kgijnbeiibc  ^ungctuberfler,  mWa  o.  b.  -  liacfmu 
oofaa  for  at  gjørc  ©tcmmen  fraftigcre  Im  ^ræbtJanter,  ©angere, 

(Stammeiibe  ctc. 

©futberføflen  gig.  3.  (30,  40,  50.) 

Strmfuingning  t  Ärebg  gig.  4  (8  12,  20.) 
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SltnifiniuiniMs]  til  ©ibcn  ^ig.  5.  (10,  24,  40.)  T. 

Stibuerne  tilbage  g-ig.  6.  (8,  12,  16.) 

§ænberne  fotbebe  paa  9ii)ggen  gig.  7.  (8,  12,  16).  T. 

Strmftøb  iibab  gig.  10.  (10,  20,  30.) 

m-mftøb  opab  gig-  H-  (4,  8,  12.)  T. 

tropbøiniiig  tit  ©iben  g-ig.  21.  (10,  16,  24.) 

llbftraft  2trnibeuægelfe  fremab  gig.  15.  (12,  16,  24.)  T. 

tvDpbøining  i  Sreb«  gig.  23.  (6,  10,  16.) 

©tofnianøDvc  meb  Strmene  gig.  34.  (8,  20,  30.)  T. 

3  be  f)erf)en(jøvcnbc  Silfætbe,  l)iior  Slanbebvættct  iffe  gaoer  ligcnrtet 
fov  fig  i  begge  ©ibev  af  iBrljftet,  maa  man  iftebetfor  be  fabuantige 
bi)be  Onbaanbingev  afuejte  meb  ben  ^ag.  26  omtalte  og  web  gig.  8 
beffretme  Snbaanbing. 

®en  3tvt  af  Stftljma,  bev  fiar  fin  ®ntnb  i  en  ®lapl)eb  og  Ub^^ 
utbeife  af  Cungeceüetne  (@mpl)i)fcm),  l}iiilfet  af  ea;gen  fan  opbageS  »eb 
ben  ftet()ofcopiffe  Unberføgelfc,  maa  man  Deb  be  b\)be  Snbaanbinger 
Iccgge  ftærtere  Svljf  paa  Ubaanbingen  enb  paa  3nbaanbingen.  ©erfor 
Un  man  ogfaa  i  bigfe  Silfa'Ibe  meget  titraabe  2ltt,  Ijüab  bet  er  for-^ 
buubet  meb  fraftige  Ubaanbinger,  f.  d^.  at  tak  f)øit,  bectamere,  tee, 
fDuge  (ifctr  "ißortamcnto  i  Sangen).  3)e  ^erfoner,  ber  tængere  Sib  fjaue 
Dæret  bri)ftfi)ge,  maae  atuortigt  tægge  fig  paa  ipierte,  3ntet  at  foretage 
fig,  üben  at  ()aue  raabført  fig  meb  fin  Sæge,  iffe  engang  føtge  biéfe 
fimpte  $Raab  itben  i)anö  ^Siüabetfe. 


3)  g-orffrifter  tmob  Xxm¥^  Btanmimtx  i  UnbcrliDSoröancnicS 
guuctioner  obci1)oücbct,  oii  imob  nöe  bc  Ijci-nf  felöcnbe  ©Dflbom§tiI= 
fdbe,  nauitlio  i  ^ortoarefljftcuict,  gorbßictfcöfödfclfe,  I)aatbt  m  og 
eorftoV^JcIfe,  mob  bcrmcb  falocnbe  |)Oöcbfmcitcr,  |)(tiiiorrl)oibalbc^ 
fbærlioljeber,  |)pod)oiibn,  .^liften,  9Jiclant()oli  ofb. 

^ropbøining  fortit  og  bagtit  gig.  20.  (10,  20,  30.) 
^ropbøining  tit  ©iberne  gig.  21.  (20,  30,  40.) 
(Stofmanøwre  meb  Strmene  gig.  34.  (4,  12,  16.)  T. 
^ropbreining  (om  fin  5tj:e)  gig.  22.  (8.  16,  24.) 
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^næ=@træfnini]  og  =S3øining  fortil  gig.  29.  (4,  6,  8.) 
^ropbreining  i  ^rebé  gig.  23.  (8,  16,  30.)  T. 

*  ©QiigebeDægerfe  gig.  38.  (10,  20,  30.) 
^ropbøining  opab  gig.  24.  (4,  8,  12.)  * 

93cciiløften  til  ©iben  gig.  26.  (6, 10, 16.)  [bortfatber  forgrucntimmer.] 

*  53rænbefjuggerbeDæget[e  gig.  40.  (6,  8,  12.)   [bortfatber  for 

gritcntimmer.] 
Slrmfuingning  frem  og  tilbage  gig.  36.  (20,  40,  60.) 

*  tnæløften  fortil  gig.  32.  (4,  10,  16.) 
Slrmfuingning  tit  @iben  gig.  37.  (30,  60,  100.)  T. 

*  ©tofmanøbre  meb  iöetiet  gig.  44.  (4,  6,  8.)  [bortfalber  for 

gruentimmer.] 

ZxaM  paa  ©tebet  gig.  41.  (100,  150,  200.)  T. 

S)e  nteb  *  betegnebe  SSebægelfer  maae  tnn  gjentageg  bet  fialb.e  Slntat 
©ange  eKer  enbnu  fjetbnere,  naar  be  benljtteS  af  ^erfoner,  ber  famtibig 
bruge  (jibfenbe  ©abecitre. 

(£t  drffomt  mihbd  til  at  fremffijitbe  Utiberliügorganertteg  gitttc* 
tioner,  er  at  ælte  Utt bertitiet.  m  ffeer  om  SWorgenen  i  ©engen, 
mebeng  man  unbgaaer  at  ftramme  «ngmnffferne,  og  i  et  bequemt  Öeie 
paa  9?i)ggen.  man  fætter  tommelfingrene  tæt  unber  3iibbenene  bagtil 
paa  ©iberne  og  be  øwrige  ubfpitebe  gingre  paa  Unberliueté  gorflabe, 
og  trl)ffer  ba  meer  e«er  minbre  fraftigt,  afüe^-fenbe  meb  begge  ^mbn  i 
ttogle  2«inutter.  @nbnn  fraftigere  er  5öirf,tingen,  naar  3:ri]ffct  anbenbeö 
meb  et  famttbigt  ibet  man  meb  begge  ^aanbflaber  paa  eengang 

trljffer  UnbertiDet  og  hurtigt  tager  ^ccnhivnt  bort,  (luorueb  beDirfeg  en 
hurtig  ^retten  tilbage  af  ben  elaftiffe  Sugbæg.  (gnbnu  fraftigere  er  bet 
at  banfe  (ælte)  llnbertiuet  meb  fnijttebe  £>ænber  i  flere  $ö?inutter 

S3eb  ©merter  i  UnbertiDet,  ber  iffe  ere  forbunbne  meb  iBetænbetfe 
faafom  ueb  Solif,  33inbe  o.  b.,  er  ben  ftmpte  grotte  ring  af  Uttber.' 
ttuet  meb  ben  ftabe  §aanb,  ifær  naar  ben  foretaget  i  ,treb8  omfrtnq 
J?a«ren,  i  5  å  10  a)Jinntter  tilftraftetig  til  at  linbre  ©merterne,  o 
an  ogfaa,  naar  ben  regetmæéfigt  fortfallet,  bibrage  tit  at  (jæbe  Unber= 
tü6organerne.  ©tøu()eb.  Dgfaa  bi,be  Snbaanbingcr  ere  at  anbefale  attc 
bem,  ber  tibe  af  en  altfor  langfom  «lobcircntation  i  ^ortaarefijftemct 
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Seiet  i  ©engen  forticnev  oi][aa  nærmere  Cintatc  for  beni,  ber 
ttbe  of  d)roni[fe  UnbcvIu)«fi)cibomme.  3Det  bebfte  Ccie  er  poa  9?  i)  g  gen, 
foruben  pna  ®vunb  af  at  2lanbebrættet  fnalebeS  er  frieft,  forbi  Unber* 
liiiS organerne  i  bette  er  nünbft  ubfat  for  Zx\]t,  og  forbi  bete  ßegemet 
tffe  faa  tct  bUuer  frnmboiet,  fom  naar  man  tigger  paa  @iben.  SRaax 
be  i  ©iberne  liggenbe  Organer,  teueren  og  3D?itten,  doucbfagetig  tibe, 
tnao  man  i  førfte  2;itfa:tbe  unbgaae  Seiet  paa  Ijøire  ©ibe,  og  i  fibfte 
Seiet  paa  üenftre.  —  9?aar  man  tænge  forbtiuer  i  en  fibbenbe  ©tit= 
ting,  maae  Unbertiti8fl)ge  üogte  fig  for  ben  33ane  at  fibbe  meb  Senene 
etter  i^øbberne  oner  [}inanben. 


4)  gorff rifter  tU  birccte  at  liirfe  ^tolgang. 

Strmfuingning  frem  og  titbage  gig.  36.  (20,  40,  60.) 

m-mfüingning  tit  @iberne  gig.  37  (20,  40,  60.)  T. 

^ropbøining  opab  (gig.  24.  (4,  8,  12.) 

©augebeuægetfe  gig.  38.  (10,  20,  20.) 

^ropbreining  i  trebg  gig.  23.  (8,  12,  16.) 

«Brænbe[)ugger .  «Beuffgetfe  gig.  40.  (6,  8,  12.)  T.  [bortfatber  for 
grucntimmer.] 

^nætøften  fortit  gig.  32.  (6,  12,  20.) 

Strmfuingning  frem  og  titbage  gig.  36.  (30,  60,  100.) 

Strmfoingning  tit  (Siben  gig.  37.  (30,  60,  100.) 

Zxa\)Uh  paa  @tebct  gig.  41.  (100,  200,  300.) 

^ropbreining  i  ^rebS  gig.  23.  (8, 16, 30)  meb  be  anførte  aj?obificationer. 

^aax  ©totgangen  er  attfor  tjaarb  og  tør,  ere  fimpte,  tnnfne 
og  noget  rigelige  SSanbf ti)fterer  bet  ufEi)tbigfte.,  [)nrtigfte  og  tit« 
raabetigfte  SJJibbet.  dx  ber  tiffige  ^æmorrijoiber  titftebe,  fan  man  fætte 
en  etter  anben  mitb  Olie  (Sin olie  f.  (S^.)  tit  i  ringe  Quantitet. 


5)  gorffriftcr  tit  nt  frcmfalbc  ftnnbfct  §(rmorrl)oibalftob  (o)}lbcn 
%m)  og  ben  mnancbligc  9ieiifclfc. 

aJteiebcuægelfe  gig.  39.  (6,  10,  16.) 

^itrmfuingning  frem  og  titbage  gig.  36.  (20,  30,  50.) 
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Slrmftøb  nebdb  gig.  12.  (10,  20,  30.)    ^in€  ^ouebct  taalev  bet, 
fan  mun  gjore  benne  S3en(rgclfe  meb  et  ^[jof. 

ZxadUb  paa  ©tebet  gig.  41.  (100,  150,  200.)  T. 

©angebeuægelfe  gig.  38.  (10,  20,  30.) 

tnffføften  fortit  (gig.  32.  (4,  8,  12.) 

Slrinfinngning  til  (Siben  gig.  37.  (20,  30,  50.) 

©tofmanøure  meb  iöenet    gig.  44.   (4,  6,  8)    [bortfatbev  for 

gruentimmer.] 
Seenfüingning  tif  ©iben  gig.  43.  (8,  16,  24.) 
^næløften  fortil  gig.  32.  (4,  8,  12.) 
Zxa\3hb  paa  ©tebet  gig.  41.  (150,  200,  300.) 
©tofinanøure  meb  53enet  gig.  44.  (4.  6,  8)  [fom  oüenfor.J 

llbtri)ffet  „$ffmorrf)oiber"  (gi^Iben  Slare)  er  i  bagüg  talebrug  et 
altfor  omfottenbe  og  ubeftemt  «Begreb.  man  maa  abfEitte  to  Sirter  af 
C)æmorr[)oiber  efter  bereS  Slarfag :  1)  primære  C)n^m;orri)oiber,  f)i)or 
«lobaarerne  i  ©æffenet  og  omfring  ©nbetarmen  paa  ®runb  af  Öegemetg 
opreifte  ©ttliing  ouerfplbeg  meb  ©lob,  t)üorDeb  mMd  ftanbfer  eOer 
gaaer  (angfommere  for  fig  (kaffer,  Sløe  om  ©nbetarmen  og  S3røbning), 
og  2)  fefunbære  C)æmorri)oiber,  ljuor  I)iin  ©tnnbgnimj  i  Llnber. 
liueté  iBfobaarer  fremfalber  forftijrrebe  gunctioner  i  anbre  og  fjernere 
Organer  (i  Seuer,  miU,  fjerte,  Cunger  o.  f.  d.) 

55eb  be  primære  |)æmorrIjoiber  l)«m  i  9?eglen  !iD^igfor[;olbet  neb 
en  friuiflig  Støbning,  [,uorefter  Sefuærligljeberne  opl;øre.  tnn  ^Dor 
bette  iffe  er  Xitfælbet,  og  IjDor  anbre  Organer  übe  ber. 
unber,  ere  ouennaunte  gorffrifter  nyttige. 

S^oget  Cignenbe  gjetber  om  ben  maaneblige  9?enfelfe,  tf)i  man 
bør  fun  Deni^tte  be  g^mnaftiffe  Øoelfer,  naar  man  er  oDerbeuiift  om 
at  anbre  fijgelige  ^ilfælbe  Ijane  fin  Orunb  i  aj?enftrnationenö  Ubebli.' 
Delfe.  2lt  a«enftrnationen  ubebtiuer  Fan  f.  d^.  foraarfageö  ueb  S»?angel 
paa  33(ob  (Slnami,  iölegfot),  og  bet  oitbe  ba  nære  nrigtigt  øcb  ®i)mnafti! 
at  mile  fremtoinge  iStobftobbet.  ©erimob  ml  gorffriftcn  9h-.  9  b  uære 
et  ^enfigt.mæ.figt  SJZibbel  imob  ben  altfor  rigelige,  ben  altfor  tiblige 
etter  altfor  filbigt  inbtræbenbe  ä«enftrnation  (ueb  at  aflebe  iölobforbrnqet 
tu  3Jiufflerne). 
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3ntob  betæiibte  $)anuüvvl)üibQ(!mtber  etter  iitiob  cu  fov  fttvrf  5Blob* 
iifgamj  nit  iiiiieu  i3\)mnaftiff  SJuetfe  fimnc  Ijjætpc,  litjcfaalibt  fom  mob 
en  tilftcbeuærenbe  nttfor  riijetig  aJJcnftvitiitiüit.  3;ucrtimob  er  QJoliglKb 
cn  iwfenttig  '»Jløbncnbtgfieb. 


6)  g-orffnftcr  mob  Ijij^j^jiqe  oß  ftæffcnbc  ^oUutioucr. 

Stvinfinngning  i  ^rebS  gig.  4.  (8,  12,  20.) 
Sh-mløften  til  ©iben  gig.  5.  (10,  20,  30.) 
SUbuevne  tilbage  g-ig.  6.  (8,  12,  16.) 
m-mftøb  fremab  gig.  9.  (10,  20,  30.) 

-  ubab  gig.  10.  (10,  20,  30.) 

—  opab  gig.  11.  (4,  8,  12.)  T. 
iSra:nbe[)ugger^'S3ei)ccgcl[e  gig.  40.  (6,  12,  20)  [1x))m  tccggeS  \m 

kroppens  OpreiSning.] 

©lUtgcbeDægetfe  gig.  38.  (10,  20,  30.) 

Ubftrnft  2lrmbei}a'gelfe  tit  ©iberne  gig.  14.  (8,  12,  16.) 

-        fremab  gig.  15.  (8,  12,  16.) 

©ibben  pan  $ug  gig.  33.  (8,  16,  24.) 

Smeiebeoægetfe  gig.  39.  (8,  16,  24.)  T. 

^ænbcrgnibning  gig.  19.  (40,  60,  80.) 

i0rambe[)itgger.^S3e\)ægcIfe  gig.  40.  (6,  12,  20)  [fom  oüenfor.] 

©cenfuingning  tit  ©iben  gig.  37.  (30,  60,  100.) 

©augebeuægetfe  gig.  38.  (10,  20,  30.)  T. 

3  fiaarbnaffebe  Silfælbe  af  benne  Silftanb  er  bet  begnben  at  an  = 
befale,  før  ©engetib  (altfaa  nogen  Sib  efter  Seuægetferne,  ber  albrig 
bør  foretage«  efter  5lften«maaUibet)  at  tage  et  ©irbebab  af  en  Zern' 
peratnr  mellem  10  og  12°  og  at  fibbe  i  bet  6  a  8  SOiinntter,  eller 
et  ^ti)fteer  meb  SSanb,  Ijmlfet  man  ffa(  føge  at  [)olbe  inbc  faa  længe 
fom  muligt  (berfor  fun  et  lille)  af  fammc  Siempcratnr,  og  om  klatten 
tielle r  ligge  paa  <Siben  cnb  paa  9ii)ggen. 
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7)  gorffrifter  til  JHabicalcur  af  llubciliüölirof,  ifær  l'ijffebrof. 

tvovbøintng  fortil  oi]  bagtil  g-ig.  20.  (10,  20,  30.) 

2rrniftrfffning  bagtU  g-tg.  13.  (8,  12,  20.) 

tvopbøintng  opab  g-ig.  24.  (6,  10,  16.) 

SmcicbeDægctfe  gig.  39.  (8,  12,  20.) 

tropbreining  (om  fin  Sljje)  gig.  22.  (10,  20,  30.) 

Slrmfüingntng  frem  og  tilbage  gig.  36.  (30,  60,  100.) 

^ropbøining  opab  (tit  ©iben.)  Seiet  er  ligefom  beffreuet  i  gig.  24, 
fun  maa  Ouerfroppen  løfte«  op  i  en  Ottenbebeet^Sßenbing 
til  <Siben*)  (4,  6,  8  ®ange  tit  [)iier  ©ibe.)  2)enne  S3euæ= 
getfe  fan  bog  iffe  foretage«  ftra^  i  S3egi)nbelfen,  men  førft  naar 
mon  ^ar  ttænnet  fig  tit  ^ropbøiningen  lige  i  SSeiret. 

9J?an  maa  ueb  benne  gorffrift  nøte  iagttage  gøtgenbe:  i)  3J?an 
bør  atbrig  inbfabe  fig  paa  ben,  før  man  af  fin  Cæge  i)ax  faaet  Op* 
iDöning  om  Sroffet«  5Ratur,  og  af  (jam  Ijar  faaet  Sittabetfe  at  forføge 
(Jj^ren,  2)  ©aatænge  Øuelfen  ftaaer  paa,  maa  man  bære  et  iBrofbaanb, 
ber  fulbftænbigt  f)oIber  Sroffet  inbe  i  llnbertiuet.  ^an  et  Sdxot  iffe 
futbfiænbigt  bringe«  tilbage,  bør  Øuetfen  atbrig  foretage«.  3)  9J?an  maa 
om[)l)ggetigt  førge  for,  at  iSeøægetfen  ffeer  rotigt  og  jeunt,  üben  diXjt 
og  træfninger.  4)  Wan  maa  ftebfe  gjøre  ©eDægelfen  paa  begge  ©tber, 
om  enb  iBroffet  fun  er  tilftebe  paa  ben  ene  ©ibe,  ba  ber  ueb  eet  ®rof« 
titftebeurerelfe  fom  ofteft  ogfaa  er  3lntæg  tit  33rof  paa  ben  anben  ©ibe. 
©erfor  maae  a)?ufferpartierne  ftijrfe«  paa  begge  ©iber.  5)  2J?an  fort- 
fætter benne  gljmnaftiffe  Øuetfe  uafbrubt  i  6  a  8  Ü)?aaneber.  6)  (Sfter 
3  a}kaneber«  gortøb  fan  man  gjentage  bem  2  ®ange  bagtig.  7)  §o8 
unge  etter  migre  ^crfoner  fan  man  ftebfe  (jaabe  |)etbrcbelfe.  8)  5«aar 
man  Ijar  naaet  et  gnnftigt  9?efurtat,  maa  man  føge  at  forebljgge  et  ZiU 
bagefalb,  ueb  ibetminbfte  2  (Sange  ugentlig  at  foretage  famme  ^uelfe, 
ber  be«uben  er  tit  ©aim  for  ©nnbtjeben  i  bet  §ete.  @fter  ben  tib 
fan  man  libt  efter  tibt  unbuære  «rofbaanbot.  9)  3mob  bet  fangt 
fjetbnere  gaarbrof  fan  benne  ®i}mnaftif  iffe  anuenbe«. 

*)  Wan  maa  i  bet  beffvemie  ?eie  ^aa  $Ri,ggen  gjøve  cu  (;alü  93enbtng  tit  ©Iben 
og  faalebes  rei|e  fig  o)),  iubtit  man  fibbev  otierenbe.  ©cvöeb  tiivfer  man  netob 
^aa  be  Sngmuflter,  ber  .eb  bcreS  ©ammentrætuing  fuune  bibragc  til  at  ^olbc 
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8)  gorffriftct  iiuob  kgljnbenbc  Sauiljcb. 

SOhin  fan  iffe  uente,  at  Dt  f)cr  inlte  (\m  cn  öcffriuclfe  af  be  utal= 
tige  ?am{)eber,  ber  fitnne  opftaae  paa  be  fovffieüiöc  5)ck  nf  Öcgcinet, 
oueratt  l;Dor  bev  er  2)?uft(ev,  ctlev  at  ni  nilte  fovfUirc  bcrcS  2lavfagev. 
33i  troe,  at  bet  nit  nære  titftræffeligt  at  angine  be  gi)mnafti[fe  gorffrifter 
for  tnenbe  Sirter  af  8aml)eb,  nemlig  i  2irnunn[t(crne  og  i  9)fHft(erne 
paa  Unbercj-tremiteterne.  |)nor  blot  enfelte  DJiuffter  eüer  SOhiftelpartier 
libe,  bør  man  inbrette  fin  gt)mnaftifEe  Snr  faalebe?,  at  be  ©cnægclfer, 
ber  titraabeS  for  at  fætte  netop  biéfe  SWuftler  i  33irffoml)eb,  gientageS 
übt  efter  libt  inbtit  3  etier  4  ®ange  faa  ofte,  fom  ellerg  er  anginet, 
rigttgnof  paa  Sefoftning  af  be  ønrige  paéfcnbe  SSenægelfer.  ©et  ©amme 
giælber,  tinor  man  bur  at  giøre  mcb  8am{)ei3er  paa  ben  ene  ©ibe,  [)X)OX 
ligetebeé  Øuelferne  maae  gjentageg  l}i}ppigcre  paa  ben  fijge  enb  paa  ben 
fnnbe  ©ibe. 

33eb  ai  ®i)mnaftif  imob  öambeber  fommer  bet  næfenttigt  an  paa, 
at  man  mere  enb  cttcrg  gjennemførcr  §Z5neIfen  meb  uafbrnbt  Opmæff- 
fomljeb  og  meb  ftærf  SSilHefraft.  ©eraf  af()ænger  meget  ben 
ftørre  eller  minbre  ßnergi,  I}normeb  9Jernefraftcn  fommer  til  at  uirfe 
paa  SDZuffterne.  3  be  Sitfætbe  af  Camljeb,  t)«or  SSitliefraften  aüerebe 
er  magteétøg,  og  b^or  ber  er  futbfommcn  Ubenægeligbeb,  fan  man  gjøre 
gorføg  meb  nogle  pagfine  .Senægetfer  (ueb  ^ietp  af  en  anben  ^crfon), 
for  mntignig  at  bercbe  en  Onergang  til  actine  iBenægelfer. 

^ele  ®i)mnaftifen  imob  Öam[)eb  fan  uæfentligt  nnberftøtteS  neb 
nigfe  mefaniffe  DJianiputationer ,  ber  beftaae  i  at  man  fraftigt 
gniber,  ælter,  banfer  (meb  9?anben  af  §aanben),  fraftigt 
ftri}ger  (meb  be  ubftrafte  gingerfpibfer)  eller  jennt  beftrijger  (meb 
^aanbflaben)  be  angrebne  SD^nffler,  efterfom  man  bebft  fan  fomme  til 
bem  paa  ben  ene  eller  anben  Waahi.  ©e  fibfte  SJ^anipnlationer  maae 
altib  ffee  i  9?etning  af  ©lobet«  Cob,  benimob  .f)iertet.  f^enfigtémægfigft 
laber  man  9JJaniputationerne  gjørcg  umibbelbart  forcnb  ben  gi)mnafii[fc 
S)nelfe,  for  at  ben  uæffcnbe  og  opliuenbc  Snbfliibclfc  fan  bibragc  til  at 
giøre  octine  iöenttgelfer  mulige  og  fraftigere.  ©e  funne  bci?nben  an^ 
nenbes  flere  ®ange  baglig;  fnn  maa  man  iffe  fortfætte  bcm  faa  længe, 
at  ber  opftaaer  ©merter  neb  ©rugen  af  bcm. 
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a.   ^inob  ficfliinbcttbc  finmfjeb  af  S?Umcne. 

©fitlbcrtøften  S'tg.  3.  (30,  40,  50.) 
2lvnifinniiiiiiii]  t  ^rcb§  gig.  4.  (8,  12,  20.) 
Sh-nitøfteit  m  ©tben  g-ig.  5.  (10,  20,  30.)  T. 
Sdbuevne  ttlbnge  gig.  6.  (8,  12,  16.) 
|)CEnberne  fofbebc  paa  9?l)ggen  gig.  7.  (8,  12,  16.) 
©nugebeuænelfe  gig.  38.  (10,  20,  30.) 
Slvinftøb  freinab  gig.  9.  (10,  20,  30.) 

—  iibab  gig.  10.  (10,  20,  30.) 

—  opab  gig.  11  (4,  8,  12.) 

—  nebnb  gig.  12.  (10,  20,  30.) 

—  bagtil  gig..  13.  (6,  10,  16.)  T. 
iöeenbreining  (om  fin  Slje)  gig.  16.  (30,  40,  50.) 
OttetntébeDægelfe  gig.  17.  (20,  30,  40.) 
ginger-SSøining  og  =^@tra:fning  gig.  18.  (16,  24,  40.) 
C)ænbergnibning  gig.  19.  (50,  80,  100.)  T. 

b.    ^tnob  begtjttbcnbc  Som^cb  i  »cneitc. 

53eenfi)ingiiiitg  i  ^rebé  gig.  25.  (4,  6,  8.) 

©eentøften  tit  ©iben  gig.  26.  (6,  10,  16)  [iffe  for  gruentimmer.] 

*  «eenbreining  (om  fin  21^-e)  gig. -27.  (20,  30,  40.) 
53eneneé  ©ammentræfning  gig.  28.  (4,  6,  8.)  T. 

*  tnæ=5Bøining  og  .©træfning  fremab  gig.  29.  (6,  8,  10.) 

-  —         bagtil  gig.  30  (10,  12,  16.) 

gob=S3øining  og    ©træfning  gig.  31.  (20,  40,  60.) 
©ibben  paa  .»png  gig.  33.  (8,  16,  24.)  T. 
^ropbøining  opab  gig.  24.  (4,  6,  8.) 
aOJeiebeoægelfe  gig.  39.  (10,  20,  30.) 

ærænbe^ngger.iBeDcrgelfe  gig.  40.  (8,  16,  24.)  [Straffet  lægge« 

paa  kroppens  iBøining  tilbage.    3ffe  for  gruentimmer.] 
Straiiføb  pao  ©tebet  gig.  41.  (100,  200,  300.) 
Seenfüingning  frem  og  tilbage  gig.  42.  (8,  16  24.) 

*  ©eenfuingning  tif  ©iberne  gig.  43.  (8,  16,  24.) 
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^(inr  man  "iffe  fan  ftøttc  fiffcrt  paa  g-øbbcrnc,  fiinne  be  meb  * 
betegncbe  ©curegelfer  forctiifleg  i  Uggcnbc  ©tUUng  meb  übt  opløftet  23een. 

25i  maae  anbefale  aik  bem,  ber  übe  af  8am()ebcr,  at  be  i  S3egt)n= 
bcffen  fovbete  be  anførte  S3euægc(fer  paa  Søbet  af  3)agen  meb  fortere 
eller  længere  "ißanfer,  cfterfom  be  føle  fig  oplagte  berül,  og  at  be  ftebfe 
Dogte  fig  for  Oueronftrengelfe  og  en  aüfor  ftærf  Srritaüon  af  be  oirf^ 
fonime  ^eruer  og  ajiufllcr,  [)iiilfet  bebft  ffeer  beetS  üeb  ^auferne,  beelS 
Deb  en  ietm  og  rolig  Ubførelfe  af  Ønelferne. 


9)  g-orff rifter  for  bc  iSilfdbe,  I)Uor  bet  iffe  gjælber  et  localt  Dnbc, 
men  fiin  en  9JJau(jcl  i  ^clc  (^onftitutioncii.  etter  Se(jeméI)i)oningen, 
\}m  bet  nitfafl  nærmeft  gjælber  l)elc  ©iinbljeben,  og  at  faoc  en  Wo-- 
tion.  mt\aa  öeb  niminbelig  ©uæffelfe  of  Wli\\kU  eller  9ierbeft)ftemct, 
mnmd  moh  (æiegfot),  ticrtelfiigc,  ®igt,  g-ebtftige  o.  f.  K 
Ugefoin  ogfaa  for  bem,  ber  i  bet  |)ele  Ijobe  oltfor  libt  23eürtgelfe» 

a.   g'Or  öDEttc  SDlnttbfotl. 

3llle  be  nebenfor  anførte  SSeuægelfer  nille  mebtage  en  5£ib  af  om= 
trent  en  ()alü  Sime,  og  [)ai3e  famme  33irfning  fom  en  4  a  5  SimerS 
(Spübferetour,  men  ere  bog  mjnbre  trrettenbe,  forbi  ber  er  en  faa  ftor 
Slfue^ling  i  3)2uffelinrffomI)eben.  Wim  uinber  altfaa  Sib  neb  bisfe 
Ønelfer.  i^or  at  bøbe  paa  Øoelferneg  @engformig(}eb  og  tjcbfomme* 
ligl)eb  er  bet  ^enfigt^mctSfigt  at  foretage  bem  i  ©elffab  meb  Slnbre. 

Slrmfuingning  i  ^rebg  gig.  4.  (8,  12,  20.) 
Slrmftøb  fremab  gig.  9.  (10,  20,  30.) 
_     ubab  gig.  10.  (10,  20,  30.) 
_      opab  gig.  11  (4,  8,  12.)  T. 
^  ^ropbreining  i  tobS  gig.  23.  (8,  16,  30.)  . 
^ffnbergnibning  gig.  19.  (40,  60,  80.) 
^ropbøining  opab  gig.  24.  (4,  8,  12.) 
SSeenløften  til  ®iben  gig.  26.  (6,  10,  16.)  T. 

-      gig.  28.  (4,  6,  8.) 
gob=S3øining  og  »©træfning  gig.  31.  (20,  30,  40.) 
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@nugebe\?ægelfe  gig.  38.  (10,  20,  30.) 

tnælofteu  gig.  32.  (4,  8,  12.)  T. 

Slvinfinngning  frem  og  titbagc  gig.  36.  (30,  60,  100.) 

©ibben  ptia  §itg  gig.  33.  (8,  16,  24.) 

Strmfuingning  til  begge  ©ibcr  gig.  37  (30,  60,  100.)  T. 

SrænbeijuggerbeDægelfe  gig.  40.  (6,  12,  20.) 

Zva\)l2b  paa  ©tebet  gig.  41.  (100,  200,  300.) 

2)?eiebe0ægetfe  gig.  39.  (8,  16,  24.)  T. 

Seenfuingning  frem  og  titbage  gig.  42.  (8,  16,  24.) 

©cenfuingning  tit  ©iberue  gig.  43.  (8,  16,  24.) 


b.  ^or  öojnc  ^ritcntimmcr. 

gor  Qinnbefjønnet  er  en  metljobiff  og  regetraæ^fig  a)?nffe(inr^ 
fomljeb  atbeteS  nøbuenbig  i  ben  Stfber,  ^üor  ben  manneblige  9?enfelfe 
efter  matuxm  Orbcn  ffnl  opijore.  ©en  fan  bobe.  paa  mange  9)?angter 
og  geit  i  Öeuemaaben;  ben  forebygger  mange  l^betfer  og  mangen  gare, 
ber  er  faa  alminbelig  i  benne  Duerganggperiobe,  og  ben  forbereber  en 
Ipffetig  2ltberbom. 

tofuingning  i  ^rebg  gig.  4.  (4,  6,  10.) 
ifrmfmngning  tit  ©iben  gig.  5.  (5,  10,  15.) 
^itnberne  fotbebe  paa  9?l}ggen  gig.'?.  (4,  6,  8.) 
Q^^opbøhnng  fortit  og  bagtit  gig.  20.  (5,  10,  15.1; 
Slrmftøb  fremab  gig.  9.  (5,  10,  15.) 

,»     "tiab  gig.  10.  (5,  10,  15.) 
*^ropbøining  tit  ©iberne  gig.  21.  (10,  15,  20.) 
5trmfoingning  frem  og  titbage  gig.  36.  (15,  30,  50.) 
^næ=©øining  og  ^©træfning  fortit  gig.  29.  (3,  4,  5.) 

"      .    "        "       fJagtil  gig.  30.  (5,  6,  8.) 
*fropbreining  (om  fin  2t^-c)  gig.  22.  (5,  10,  15.) 
*©augebeuægetfe  gig.  38.  (5,  10,  15.) 
*©eneneö  ©ammentræfning  gig.  28.  (2,  3,  4.) 
Slnnfuingning  tit  begge  ©iber  gig.  37.  (15,'  30,  50.) 
^ob=S3øtning  og  .©træfning  gig.  31.  (10,  15,'20.)'t.  .  . 
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*a}?eiebeuægetfc  gig-  39.  (4,  8,  12.) 
*©tbben^paa  ipug  gig.  33.  (4,  8,  12.) 

jDe  meb  *  betegnebe  iöeuregetfev  mnac  iffe  ,foretage^i,  mcbcné  ben 
tnaaneblige  9?en[e(ie  er  ti(ftebe. 

c.   ^or  ^Perfoner  of  ieggc  Sjøn  oocr  60  Star. 

3)et  er  en  23itbfaret|e,  naax  man  troer,  at  gamle  'ißerfoner  trænge 
til  faa  megen  9?o  [om  muligt,  ©e  bør  Det  iffe  ubfætte  fig  for  be  famme 
©trababfer  fom  ben  fraf tigere  Ungbom,  og  be  trænge  ogfaa  tit  tocngere 
og  oftere  ^uite,  men  atminbetig  SOJotion  og  regetmæSfige  23curegetfer  ere 
iitbeteS  nøbuenbige  i  ben  [)øiere  2Itber,  netop  for  dt  forebi)gge  SegemetS 
SltberbomSfuirffetfe  og  for  at  forlænge  öiuet.  Unbertibcn  blioer  netop 
en  ftærfere  ©euægetfe  enb  fcubnantig  tilroabetig,  f.  (S^.  een  ®ang  ugent* 
tig  Øuelferne  i  et  bobbett  Slntat  ©ange.  ®i)mnaftifen  ffat  jo  netop 
forl)nge  og  er  bobbett  nøbuenbig  i  en  Sttber,  ljuori  man  tetteft  forfatber 
tit  IDouenftab  og  S[«agetigt)eb,  og  f)üori  Ciii§functionerne  berfor  tetteft 
ftøue«  og  ftanbfe.    Erfaringen  tater  ogfaa  berfor  (cfr.  '^ßag.  17,  9.). 

Slrmfuingning  i  treb«  gig.  4.  (4,  6,  10.) 

©eenfuingning  i  SrebS  gig.  25.  (2,  3,  4.) 

Ubftraft  Strmbeuægetfc  tit  .©iben  gig.  14.  (4,  6,  8.)  T. 

-  -         fremab  gig.  15  (4,  6,  8.)  T. 

tropbøining  fortit  og  bagtit  gig.  20  (5,  10,  15.) 
|)a:nbergnibning  gig.  19.  (20,  30,  40.) 
Seenbreining  gig.  27.  (10,  15,  20.)  T. 
2trmftøb  ubab  gig.  10.  (5,  10,  15.) 

nebab  gig.  12.  (5,  10,  15.) 
bagtit  gig.  13.  (3,  5,  8.)  T. 
©ibben  paa  C)ug  gig.  33.  (4,  8,  12.) 
SIrmfutngning  frem  og  titbage  gig.  36.  (15,  30,  50.) 
^ropbøining  tit  ©iberne  gig.  21.  (10,  15,  20.)  T. 
(Saugebewægetfe  gig.  38.  (5,  10,  15.) 
m-mfningntng  tit  ©iberne  gig.  37.  (15,  30,  50.) 
Xrautøb  paa  ©tebet  gig.  41.  (50,  100,  150.)  T. 
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gor  at  ucbtigcljorbe  cii  uforfüjvvct  ©iinbfjcb,  legemlig  ^raft  og 
Ub[)oIbenljeb,  uiUe  ni  oneiljooebet  anlu-fatc  gorgenbe.    @aa  længe  mau 
føler  [ig  vtiff,  gior  man  [ig  ttt  9?eger,  bagüg  (i  ben  feiere  SItber  2  ä  3 
©ange  ugcnlig)  nt  uabffe  og  afgmbe  ßegeniet  ueb  en  2;eniperntur  af  14  ° 
9i,  fielft  ftra^  efterat  man  er  ^taait  op.    SRan  gjør  bet  bebft  neb  at  [taae 
i  et  l?ür,  (jüori  er  omtrent  en  Somme  l)øit  33anb  meb  en  ^Temperatur 
af  mettem  12  og  15°  R.    S^anbet  bljpper  man  et  langt,  fammenlagt, 
grout  nibent  tlæbe,  afuriber  bet  übt  og  gniber  bermeb  (jele  Öegemet, 
førft  §ooebet.    ?y?aar  Segemet  er  aftørret,  annenber  man  ooer  Ijele  Sege* 
metg  Om-flabe  en  attenbe  og  paa  be  Ijaarbe  ©ele  (^oDebet  og  Sebbene) 
en  banfenbe  3)?anipnration.    (Sfter  at  Ijooe  fnibenbt  fin  ^aaflæbning, 
foretager  man  be  paéfenbe  gijmnaftiffe  Segemébeoægelfer.  |)üorrebe8 
benne  9J?anøDre  uirfer  optinenbe  og  forfriffenbe  i  enijüer  Silber,  tiit 
(änfiüer  funne  erfare,  og  lian  nil  opmuntre«  til  ot  fortfætte  bem. 


10)  BomUtv  fw  fSøxn  af  htm  tjøn  til  tn  normal  Scgcmg- 

Mbijifling. 

^xa  bet  fierbe  eCer  femte  2lar  funne  ©ørn  t  mminbeligfjeb  anfeeg 
for  mobne  til  be  regelmæéfige,  gi)mnaftiffe  ©euægelfer  i  hjemmet.  3fær 
maa  bet  anbefales  at  optage  bisfe  i  Opbragelfegonftalter  og  ©foler,  fom 
©ele  af  Opbrage{fen.  maax  man  fortfætter  bem  gjennem  ^ele  «Barne, 
alberen,  fan  bet  uære  tilftræffeUgt  at  gjentage  bem  i  ©jennemfnit  2 
®ange  ugentlig,  og  man  bør  ba  t)elft  telge  be  ©age,  paa  ljuHfe  «em: 
merne  eöers  mangle  ben  fornøbne  motion. 

S5eb  benne  ßeitigfieb  üiüe  üt  fægge  aße  ©folebeftljrere  og  '^^i^tljxn-^ 
inber  paa  C)ierte,  atbrig  at  (abe  ©ørn  fibbe  uafbrubt  Deb  Unbennig. 
Hingen  længer  enb  ^løift  2  Simer,  ba  man  ueb  9?utibenö  ®fofeunber= 
miéntng  ntaa  tage  faa  meget  ^enf^n  tit  Segemetö  Ubuifting,  ipofbnina 
og  alminbelige  ©unbijeb.  Sebl^olbenbe  ©tiftefibben  üben  Slfoerlinq  i 
©ttaingen,  inbtil  ^e.ggen  bfioer  træt,  er  en  af  be  [)t)ppigfte  Slarfager  tit 
^tmlmx  i  ^t^gvaben,  ber  ifær  for  unge  gigers  gremtib  I;abe  faa 
megen  Jöen^bning.  Sige  faa  trættenbe  er  ©ørn.  nafbrnbte  aanbelige 
■^effiæfttgeffe.    ©c  i  uore  ©foter  fæbuantige  „aJJelfemtimer"  af  10  Wi- 
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nutter  etlcr  et  Ouartcev  funne  iffe  raabe  33 ob  paa  bigfe  UteitH)er.  Sßi 
mene  bevfov,  at  man  i  ©folerne  bør  anüenbe  t^riquartererne  til  be 
ncbenanførte  CegemSbeuægetfer  t  en  planmæSfig  Orben,  f)i)ab  enten  bet 
fan  ffee  i  felue  ©folelocatet  e«er  ubcnfor  bette.  @nl)üer  Særer  Dit 
fnnne  infpicere  S)i)ef|erne  og  panfee,  at  be  foretages  orbentligt,  feto  om 
^an  iffe  etters  er  fortrolig  meb  ®\)mnaftifen.  (Sfter  en  faaban  forfri* 
ffenbe  og  optiüenbe  S3eua:gclfe  üil  man  tage  fat  paa  ftt  Slrbeibe  meb  for* 
nXjtt  ^raft  og  Wloh.  —  Soorigt  er  ben  legemlige  UbuifUng  en  ©runb* 
betingetfe  for  SlanbSubuiftingen,  og  bliuer  berfor  en  af  ©fotenS  uigtigfte 
Opgaüer  at  tøfe. 

gor  at  bringe  iBørnene  til  at  foretage  be  gt)mna[tiffe  ØDelfer  rig* 
tigt,  er  bet  nøbtienbigt,  at  en  Dojrcn  ^erfon  (gaber,  aJiober,  Særer  etter 
©onuernante)  enten  fclu  perfonlig  tager  3:)eel  i  bera,  etter  ibetminbfte  er 
titftebe  for  at  lebe  bem*).    SSørn  l}aDe  fæbnantiginis  iffe  ben  uøboen* 
bige  mvov,  og  ©agen  bliuer  let  en  ©lenbrian  etter  bøer  f)en.    ©et  er 
en  3:)eel  af  Dpbragelfen,  at  næffe  iBørneueS  ©anb«  berfor  og  ftebfe 
t)oIbe  ben  oaagen  (fornemlig  ueb  paSfenbe  Slfue^lingcr  i  S3eiiagelferne, 
tappett)ft  0.  f.       t[)\  SBeuanielferne  ere  fnn  gamiUge,  naar  be  foretages 
meb  gob  æittie.    QJJen  man  maa  enbuibere  paSfe  paa,  at  ©ørnene  iffe 
giøre  ©euægelferne  IjWptgere  etter  anoenbe  mere  SJJuffetfraft  paa  bem 
meb  ben  ene  ©ibe  af  Segemet  enb  meb  ben  anbeu.   9^æften  Sttte  ere  i 
benne  ^enfeenbe  eenfibige  og  ere  tilbøieUge  tit  at  ffaane  ben  fuagere 
(uenftre)  ©ibe,  ofte  üben  at  nibe  bet.    ®et  er  netop-  benne  2}?anget  i 
Cegemsubiiiftingen,  ber  for  S3ørn  l^ar  en  faa  ftor  ©et^bning,  forbi  ber* 
web  unber  ææ^ten  faare  tet  fan  opftaae  forffieflige  ©fiæDljeber  og  SIuo* 
matier  i  ben  feuere  Ubmfliug.   ©en  euefte  Unbtagetfe  fra  benne  atminbe* 
tige  9?eget  er  be  Silfætbe,  \)wx  en  titftebeværeube  SegemSfeil  betinger  en 
Uligeartetl)eb  i  Seuagetferne  paa  begge  ©iber.    §er  er  ba  ben  ort()o* 
pæbiffe  ®i}mnaftif  paa  fin  ^tabe,  men  benne  maa  fun  tebeS  af  en  er* 
faren  Cæge. 

^wor  bet  uæfenttig  gfætber  cn  comptet  legemlig  Ubinfltug,  bet 
ml  fige,  SöiUienS  mntigft  futbftænbige  ^errebømme  oucr  8em* 


*)  3  gamifier  tnmt  et  ^ar  2(ftcutlmcv  xuyntlu^  itco  tcbvo  an.cnbcS  ti(  cn 
ni)ttt<5  ocj  ttclfljdvcnbc  Uiibcvt)o(bniiig. 
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merne,  f.  d^.  ucb  ©onbfeunbevtiitgning,  Heb  ben  militatrc  Ubbannetfe  o. 
[.  D.,  üil  rann  (ettere  naac  bette  ÜJ^anl,  unnr  man  tnbouev  be  I;er  fore> 
ftreune  ©runbformer  af  SSeuæfjetfcr,  2,  3  etter  flere  jemifibeö.  SJZan 
fan  unber  et  fornuftigt  3:ilfi)n  nfuejle  t  bet  Ucnbeliije,  men  man  maa 
ftebfe  öaage  ouer,  at  enljuer  enfett  iöeuregetfe  foretage«  jeunt  og  roligt. 

{^o€  'ißigeborn  funne  be  meb  *  betegnebe  g^nelfer  tft'e  benl)tte8.) 

|)ooebbreining  t  trebs  gig.  1.  (5,  10,  15.) 

tit  ©iberne  gig.  2.  (3,  4,  5.) 
tofuingning  i  trebé  gig.  4.  (4,  6,  10.) 
Slrmløften  til  ©iberne  gig  5.  (5,  10,  15.) 
Stibnerne.  titbage  gig.  6  (4,  6,  8.) 
^ænberne  fotbebe  paa  9?l)ggen  gig.  7.  (4,  6,  8.)  T. 
SIrmftøb  fremab  gig.  9.  (5,  10,  15.) 

ubab  gig.  10.  (5,  10,  15.) 

opab  gig.  11.  (2,  4,  6.) 

nebab  gig.  12.  (5,  10,  15.) 

bagtit  gig.  13.  (3,  5,  8.)  T. 
SSeenfuingning  t  trebg  gig.  25.  (2,  3,  4.) 
*iSeentøften  tit  ©iberne  gig.  26.  (3,  5,  8.) 
Ubftraft  tobecægetfe  tit  ©iberne  gig.  14.  (4,  6,  8.) 

fremab  gig.  15  (4,  6,  8.)  T. 
tropbøining  fortit  og  bagttt  gig.  20.  (5,  10,  15.) 

tit  ©iberne  gig.  21.  (10,  15,  20.) 
2(rmbreining  (om  fin  2tj;e)  gig.  16.  (15,  20,  25.) 
Ottetatébeuægetfe  gig.  17  (10,  15,  20.) 
ginger.33øining  og  --©træfning  gig.  18.  (6,  8,  10.) 
Seenbreining  (om  fin  2I^e)  gig.  27.  (10,  15,  20.) 
iBeneneö  ©ammentræfning  gig.  28.  (2,  3,  4.)  T. 
tropbreining  (om  fin  %)  gig.  22  (5,  10,  15.) 
^næ^Søintng  og  .©træfning  fortit  gig.  29  (3,  4,  5.) 

bagtit  gig.  30.  (5,  6,  8.) 
gob=®øining  og  ^©træfning  gig.  31.  (10,  15,  20.) 
^natøften  fortit  gig.  32.  (2,  4,  6.)  T. 
^ropbøining  opab  gig.  24.  (2,  4,  6.)  T. 

5* 
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ü^eiebeiuTtjelfe  gifl.  39.  (4,  8,  12.) 

*53vænbc(}itggerbLnHvt]c^e  g-ici.  40.  (3,  6,  10.) 

©tbbcn  p'aa  |)ug  gig.  33.  (4,  8,  12.) 

©tofinanøure  meb  Slrmcnc  g-ig.  34.  (2,  6,  8.) 

®Qng  raeb  (Stof  itnber  Sltmene  g-tg.  35  (t  5,  8  ä  10  aJiinutter). 

T)ü  Cegemet  i  5Bff^-ten  iffe  l}nv  ben  inobiieve  Sdbcvg  SJhiffcIfvaft  og 
Ubl)ülbcn[)eb,  og  berfor  trænger  mere  tit  ^uile  efter  bc  anftrengenbe  S3e= 
uægetfer,  maa  mm  labe  ©ørnene  efter  Øuelfernc  ljuitc  et  Quarteergtib, 
nbftraf'te  pnn  9xl)ggen.  SRaax  mm  uil  tage  titborligt  §ienfi)n  tit  S&ax- 
nets  SSffft  og  ^olbning,  man  man  ifær  iagttage  bette,  naar  bet  i  <Bto' 
ten  [)ar  ureret  tintnget  tit  tauige  ot  fibbe  oprcift.  Öaber  man  bem  efter 
flere  5£imerg  ©tittefibbcn  faae  nogen  ipuite  (ibetminbfte  $)ii]gftDtte),  fan 
man  ogfaa  fnarere  forbre,  at  bc  igjen  ffnfle  fibbe  lige.  (Sticrg  fortanger 
man  noget  Umnligt,  og  gorfoget  berpaa  ftraffer  fig  fein. 


11)  gortcpdfc  ober  bc  Seilten  elf  er,  bcr  funnc  øbc§  i  fibbcnbc  cllcr 
liOflciibc  ©tifling,  ifffi*  til  llböalQ  for  flebræffclioc  oq  lamme  ^erfoiier. 

S5eb  entjuer  iöeuregctfe  er  anført  et  1  (tiggenbe)  etter  et  s  (fibbenbe), 
for  at  anti)be  ben  (Stiüing,  Ijnori  g)iietfen  fan  anDenbeé. 

^ooebbreining  i  ^rebS  gig.  1.  (10,  20,  30.)  s. 

tit  ©iberne  gig.  2.  (6,  8,  10.)  s. 
(Sfntbertøften  gig.  3.  (30,  40,  50.)  s. 
atrmfüingning  i  tobS  gig.  4.  (8,  12,  20.)  s. 
5trmtøften  tit  ©iben  gig.  5.  (10,  20,  30.)  s. 
2llbuerne  titbage  gig.  6.  (8,  12,  16.)  s. 
5D^be  Snbaanbinger  fee  ^ag.  16  og  gig.  8.  s. 
toftøb  fremab  gig.  9.  (10,  20,  30.)  s  og  1. 

ubab  gig.  10.  (10,  20,  30.)  s  og  1. 

opab  gig.  11.  (4,  8,  -12.)  s. 
©traft  SIrmbeurcgetfe  tit  ©iben  gig.  14,  (8,  12,  16.)  t^.  og  1. 

fremab  gig.  15.  (8,  12,  16.)  s.  og  1. 
tabreining  (om  fin  %)  gig.  16' (30,  40,  50.)  s.  og  1. 
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Ottctcitébelimielfe  f^tcj.  17.  (20,  30,  40.)  s  og  1. 
gtnger=S3iiining  og  ^©træfning  gig.  18.  (12,  16,  20.)  s  og  1. 
|)itiibcvgntbning  gig.  19  (40,  60,  80.)  s  og  1. 
^ropboining  frem  og  tilbage  gig.  20.  (10,  20,  30.)  s. 

ti(  (Siberne  gig.  21.  (20,  30,  40.)  s. 
^ropbreining  (om  fin  Sljre)  gig.  22.  (10,  20,  30.)  s  og  1. 
tropløften  gig.  24.  (4,  8,  12.)  1. 

S3eenbreining  (om  [in  Sljre)  gig.  27.  (20,  30,  40.)  s  og  1  meb 

libt  opløftet  ©een. 
Seneneg  ©annnentrrefning  gig.  28.  (4,  6,  8.)  s  og  1  meb  frit 

opløftebe  33een. 

tnæ.S3øtning  og  =  ©træfning  fortit  gig.  29.  (6,  8,  10.)  s  meb  Uge 
nbftraft  iBeen,  ]  meb  ©enet  hm  løftet  nogte  bommer  fra  ©uluet. 

gob^Søining  og  .©tnrlfntng  gig.  31.  (20,  30,  40.)  s  og  1  meb  UM 
optøftebe  Seen. 

@tofmanøm-e  meb  2lrmene  gig.  34.  (4,  12,  16.)  s. 

©augebeuregelfe  gig.  38  (10,  20,  30.)  s. 

a)?eiebeoægetfe  gig.  39.  (8,  16,  24.)  s. 

Seenfuingning  til  begge  ©iber  gig.  43.  (8,  16,  26.)  1  meb  libt 

opløftet  Seen. 
9?nllen  paa  9?l)ggen  gig.  45  (30,  40,  50.)  1. 

gor  rigtigt  at  funne  bebømme  be  g^uelfer,  ber  ubforeS  i  fibbenbc 
©tilling,  maa  man  erinbre,  at  ben  iBirffom[)eb,  {)öori  bigfe  Seuægelfer 
i  ftaaenbe  ©tiüing  famttbig  fætte  äRufflerne  paa  9?i)ggen,  Senene  og 
gøbbcrne,  f)er  mere  eller  minbre  bortfalber. 


goruben  be  forffjellige  anførte  Silfælbe,  [)iiorimob  ©tnegl)rannftifen 
meb  9^i)tte  fan  anuenbeg,  funne  ui  opregne  flere  Digtige  og  uelfomnc 
Siforbele,  f.  en  belgjørenbe  og  forfriffenbe  ©øtnt,  en  bebre 
Stppetit,  en  ins  liusfriff  9J?unterl)eb  (en  gøtelfc  af  eetutilfreb8= 
f)eb,  fom  om  mnn  Ijoube  gjort  en  gob  (S^jcrning).  man  »il  bebre  funne 
taale  be  afuejlenbe  Slargtiber  og  temperaturer,  man  faaer 
minbre  a)?obtageligl;eb  for  cpibemiffe  ©i)gbommc,  ligcfom  for 
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anbvc  uaunftige,  \)\}\)\\\k  og  moratfEc  "ißotcntfev.    9Jcan  opnaaer  et  friere 
§)crvebømme  oüer  fit  l'cgeme,  cn  ftørrc  2Irliciböbi)gtigl)eb,  en  ftørre  Ubi)oI» 
bcnljcb  i  at  bruge  fine  pl)l)fiffe  kræfter;  mnn  btiuer  itte  faa  let  fortaanbet; 
man  taater  tettcre  aanbetigt  Slrbeibc ;  man  toil  lettere  fnnne  bøbc  paa  @fter» 
uecrne  efter  Utjuriøfe  SDinécv  og  anbre  ©iætfeit;  man  btiuer  iffe  faa  tet 
nbteüet  meb  Slarene  o.  f.  n.   ^an  btiuer  ueb  benne  ®i)mnaftif  i^jem* 
met  tettere  opmffrffom  paa,  „l}uab  man  enbnu  buer  tit",  om  man  t)ar 
tabt  nogte  af  fine  kræfter,  og,  f)üi8  bette  er  Silfætbet,  fan  man  itibe 
føge  at  raabe  58 ob  berpaa.   Sægen  og  ben  fornuftige  Sagmanb  üil,  ueb 
at  benlitte  biéfe  Slnuii^ninger  paa  ben  rigtige  Wlaahs,  finbe  en  rigl)otbig 
^ilbc,  Ijuoraf  t)an  Dit  funne  øfe  {)elbbringenbe  §)jrtlp  i  mange  Silfælbe, 
og  f)an  tiit  bert  finbe  ben  fimpfefte  og  naturtigfte  ^Regulator  for  Ciuet« 
organiffe  2J?affineri. 


■ 


|).  ®.  |)  1) ilt ^)  fens  gortafi  cv  ubfommcit: 

3llmtnkligt  Jmibljctisleilcott, 

cn  |io^)ulair  .f)aaubIJog 

af  Citoerlægc  9tug.  SliorHom. 

Srebte  omarBeibebe  D^fag. 
$m8  2  mhL  48  % 

Sn^jtset,  bet  tffe  Éfct  ioecb  at  fætte  "^Jrité  ^3aa  ®unb()eb  og  Sßetöcerext,  mtn 
puffet  at  Hbrage  (gtt  til  ben§  33etoarelfe,  toH  i  bette  SBæii  finbe  en  ufciI6orIig 
3>eirebev  og  5)vaabgi»cr.  .iBcb  ^jætp  af  bet  Umx  bet  oS  ilEe  .Blot  ftavt,  i  l)bab 
^crfjolb  SicEtetüen  ftaaer  til  SegemetS  fraftige  Ubbifling  og  Sebügetjolbclfe,  nun 
bet  fovffarer  o8  tillige  ©ijgbonimene«  älarfager  og  S^m^totncr  og  ben  foretetige 
33efeaubling,  inben  Sægebjætip  fan  faaeS,  famt  lærer  oS  be  SRiblcr  at  fjenbe,  Ijtior* 
t)cb  m  felö  itibe  fnnne  forebygge  be  uunbgaaelige  golger  af  Uforfigtig^teb  og  forg= 
leö  Sigegi)(bigljeb,  og  foalcbeS  tibrage  til  jt  beuarc  et  af  ?itoetS  ftørfte  Älcnobier. 

?Wan  toil  i  bette  SJærf  finbe  et  ttlfrebSf tillenbe  og  forflarcubc  ®»ar 
paa  etl;bert  ©^tsrgémaal,  ber  angaaer  ^^'^e^nefIetg  ©uubljeb  og  SSelbæren, 
og  en  Sebetraab  i  SSatget  af  engtet  Jeöemaabe  unber  be  forffjeltige  gorl^olb. 


(£n  ))o^)ulair  3)iætctif  af  Dr.  %.  ®øfcf)cn; 

otoerfat  meb  enfelte.  Silfcetninger  og  SSeniærfninaer 
af  Dserlæge  Stug.  S^oritnm. 
§eftet  1  'Slbl.  12  ß. 
3nDi)olb:  ynblebning.  gørjte  ^apitd:  Dm  be  garer,  ber  true  iß  ar- 
net  fra  gebfelen  og  alibierne  til  at  fore6t)gge  bent.  I.  gorælbrenes 
emibl;cb«tilftanbö  Snbftljbelfc  paa  SSørnene.  II.  Om  aolingactenS  SnbflvWfc 
^Mia  bet  tommenbe  SSarn.  ni.  Dm  ©öangerffatet.  anbct(5a<3itet:  tien«Iittct. 
•Irebie  Eni.ntel:  Om  S^æringSmiblerne,  1)  @t.nfernc.  a)  be  animalftc  i2).n^ 
fer.  b)  @))ifer  af  planteriget.  2)  Sriffenc.  I.  SBanb.  •  li.- ,  SRælf.  III.  Saffe, 
Xi)tt,  S^ocotabe.  IV.  ©jærenbe  og  '.toinøfe  ©riffe.  a)  b)  5Biin.  c)  ißrcen* 
betoiin.  Om  Ubtemmelferne,  Dm  toBafEcn.  fvjerbe  Sa).ntel:  Dm  <Sßtn  og 
Saagen.  gemte  Sa^jttel:  Om  Slæbebrag  ten.  ejettc  Sapitcl:  Dm  bo- 
liger, ©ijtfenbe  Sa^jitel :  Dm  ?nften  og  Stjf'et.  Ottenbe  Sa^jitcl:  ,Dm  ?e-< 
gcmébcticegelfe.  giienbe  So^sitel:  Om  §uben8  $lcie.  Sicnbe  Sapttel: 
Dm  ©anbferne.  (SHetitc  Sa^-ntel:  ©e  aanbcligc  æeftjæftigclfcr.  SoIimc 
(Sa^jitel:  Dm  93ørnS  «pleie  i  bcreS  førftc  Scecaar. 


